


 
 فكارسيكولوجية الغضب والأ

 اللاعقلانية
 "برنامج علاجى لخفض حدة الغضب"

 
 تأليف

  عبد اللطيف أحمدىة مندمرو. د
  جامعة عين شمس-مدرس مساعد علم النفس كلية الآداب 

 
 

 الناشر
  للمعارفىالمكتب العرب
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  الغضب والأفكار اللاعقلانيةسيكولوجية :   الكتاب     عنوان
 مروة مندي عبد اللطيف. د  :  اسم المؤلف    

  شريف الغالي :    الغلاف  تصميم
 ــــــــــــــ

 جميع حقوق الطبع والنشر
 محفوظة للناشر

 ــــــــــــــ
 الناشر

 المكتب العربي للمعارف
 من شارع عبد العزيز فهمي حسين خضر شارع ٢٦

  القاهرة- مصر الجديدة - هليوبوليسميدان 
 ٠١٢٨٣٣٢٢٢٧٣-٢٦٤٢٣١١٠:  فاكس/فونيتل

 Malghaly@yahoo.com: بريد إلكتروني 
 ــــــــــــــ

 ٢٠١٧الأولى الطبعة 
 ــــــــــــــ

   ٢٠١٦/ ٢٥٤١٣  :  رقـم الإيداع 
  :I.S.B.N.978-977-812 -083-7 الترقيم الدولي 

 
جميع حقوق الطبع والتوزيع مملوكة 
للناشر ويحظر النقل أو الترجمة أو الاقتباس من 
 هذا الكتاب فى أي شكل كان جزئيا كان أو كليا

بدون إذن خطى من الناشر، وهذه الحقوق 
وقد . محفوظة بالنسبة إلى كل الدول العربية 

اتخذت كافة إجراءات التسجيل والحماية في 
العالم العربي بموجب الاتفاقيات الدولية لحماية 

 .الحقوق الفنية والأدبية 
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 بِسمِ اللَّهِ الرّحمنِ الرّحِيمِ
 قال االله تعالى

﴿ الْكَاظِمِينو اللّهنِ النَّاسِ وع افِينالْعظَ والْغَي 
﴾سِنِينحالْم حِبي 

 صدق االله العظيم
 .)١٣٤آية  (  آل عمران:سورة
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 :إهداء إلى
 رحمه أبى.. . أنقى وأطهر حب سكن فى داخلى-

 االله
  االلهأمى حفظكِ. . نبع الحنان-

 مصر... . بعزته الوطن الذى أرفع رأسى-
 ىأساتذت.. .ا من علمنى حرفً كل-

 ... أعتز بهى الذى الماض-
 ... أنتظرهى المستقبل الذ-

 ... كل طالب علم-
  ىة مندمرو
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 المحتويات
 الصفحة الموضوع

 ٩ مقدمة
 الفصل الأول

 التعامل مع الغضب
١١ 

 مدخل تمهيدى
 مقدمة عن كيفية التعامل مع الغصب

١٢ 

 الفصل الثانى
 نفعالالغضب والا

٣٥ 

 ٣٦ تنفعالاالا
 ٣٧ ىنفعال الاضطرابالا

 ٣٨ تنفعالاالخصائص العامة للا
 ٥٣ الغضبانفعال 

 ٩١ المراهقة
 ١٠٠ هقة المتأخرةمرحلة المرا

 ١٠٥ المراهقة والغضب
 ١٠٩ رؤية المدارس النفسية للغضب

العوامل ( البيولوجى تجاهتفسير الغضب والعدوان فى الا
 )ةالبيولوجي

١٠٩ 

العوامل ( النفسى تجاهتفسير الغضب والعدوان فى الا
 )النفسية

١١١ 

 ١١٢النظرية (رأى المدرسة السلوكية فى العدوان والغضب 
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 )السلوكية
ى فى تفسير العدوان والغضب جتماع الاهتجارأى الا

 )يةجتماعالعوامل الا(
١١٤ 

 ١١٧ ى للغضبنفعالالعلاج العقلانى الا
 ١١٩ ى العقلانىنفعالمحور نظرية العلاج السلوكى الا

 ١٢٢ ضطرابالا إلى  غير العقلانية التى تقودفكارالأ
 ١٣٢  وعرض لأهم ماخرجت به الباحثةةرؤية و خاتم

 الفصل الثالث
 تناولت كل منالمحاور التى 

١٣٧ 

 ١٣٨ ة اللاعقلانيفكار والأالغضب والمراهقة
 ١٣٨ ىانفعالغضب كسلوك  ال:ولالمحور الأ

 ١٥٩  اللاعقلانيةفكارغضب وعلاقته بالأ ال:المحور الثانى
ى فى التعامل نفعال العقلانى الارشادلإ ا:المحور الثالث

 مع المراهقين
١٦٢ 

فض ى فى خنفعال العقلانى الارشادلإ ا:المحور الرابع
 درجة الغضب

١٧٠ 

 الفصل الرابع
 فى المنهج وإجراءاته

١٨٣ 

 ١٨٤ ةمنهج الدراس
 ١٨٤ ةإجراءات الدراس

 ١٨٤ ة عينة الدراس:أولًا
 ١٩٠ ة أدوات الدراس:ثانيا
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 ١٩٠ ىجتماعالا ىقتصادالا المستوى استمارة -١
 ١٩١ للغضب العربى المقياس -٢

 ١٩٨ السلوكى ىنفعالالا العقلانى البرنامج -٣
 ٢٠٤ ةالإحصائية المستخدم المعالجات :ثالثًا

 الفصل الخامس
 ةمناقشة ختامي

٢٠٧ 

 ٢٤٩  المجمل التركيبى العام:أولًا
 ٢٥١ الدراسة توصيات :ثانيا

 ٢٥٢  أروع ماقيل عن الغضب:خاتمة
 ٢٥٣ المراجع
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 مقدمة
 

 آواخر ه فىارتباطوخاصة بعد .. الغضب ظاهرة العصرلقد أصبح 
ا  يظهر مرتبطًأحيانًاو، التشاجر أو عتداءوالا، بالعنف، القرن العشرين

، الضمير إلى والإساءة، والتشهير، وتعكير الجو، عذيب نحو التتجاهبالا
 .وتحقيق الخسائر، ومرات أخرى يرتبط بإشعال الحرائق.  الفتنأحداثو

نه سبب من أدائما على فالغضب يحاسب ، سرةوللغضب دوره داخل الأ
تحطيم العلاقة بين أو ، الطلاق إلى وجرها، وتحطيمها، سرة الأانهيارأسباب 

                          . من جانب آخرالآباء وبناءوالأ،  من جانباتمهالأو الآباء
بل إن ، إن الغضب من المشاعر التى يصعب على معظمنا التعامل معها

ولا شك أن الغضب من ، قف فى طريق التسامح بين الطرفين ما يأكثرمن 
 يوجد فلا، والسعادة والحزن، ت العالمية شأنه فى ذلك شأن المخاوفنفعالاالا

وعلى ، خبرة الغضب إلى حضارة إلا وتعرض أو ى ثقافةأ إلى  ينتمىإنسان
هناك حقيقة ثابتة تتجلى فى أن ه إلا إن انتشار ونفعالالرغم من عالمية هذا الا

ية المتبعة فى المجتمعات جتماعطر الثقافية المتباينة وأساليب التنشئة الاالأ
 به فى طريقة تعبير الفرد عن عربية كانت أم أجنبية لها دور لا يستهان

، كما أنها تتضمن فعاليات تحث الفرد على كيفية ضبط غضبه وكبحه، غضبه
 إلى وبناء على ذلك يمكن أن نخلص، التعبير عنه بشكل صريح ومباشرأو 

 .أخرى إلى ومن حضارة، آخر إلى أن الغضب يختلف من مجتمع
 يصعب على  الحالات المزاجية التىأكثرإن الشعور بالغضب هو 

حيث إنه يثير بداخلنا العديد من المشاعر السيئة وذلك ،  التخلص منهانسانالإ
حين يتصاعد حوار داخلى يمس مشاعر الغضب ويؤيدها بأسباب تزيد من 

الغضب يجعلنا  إلى دت بناأمل فى الأسباب التى أن زيادة التأكما ، هاشتعال
 هذا اراستمر يزيد من مما،  حالة الغضبارستمرنفكر فى أسباب أخرى لا
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وبالتالى فإن أفضل وسيلة للتخلص من الغضب هو إعادة تشكيل ، الشعور
إن المقصود هنا بإعادة تشكيل الموقف  .الموقف والنظر إليه بطريقة مختلفة

والنظر إليه بطريقة مختلفة ليس بالطبع منع مشاعر الغضب فهذا أمر غير 
 يكون له أحيانًا و.موقف مامنطقى فالغضب هو رد فعل طبيعى للتعرض ل

 تنااستطاعأوقات الغضب بكلمات لن نكن بالعديد من الفوائد فقد نتلفظ فى 
ما بداخلنا من  كما أننا بهذه المشاعر نعبر ع. العاديةوقاتقولها فى الأ

  كبتها والتفريط فى التعبير عنها منبدلًااحاسيس 
 مرحلة ناءأثوالتغيرات الجذرية التى تحدث فى أبعاد الشخصية 

ية نفعالوالتى تعبر عن نفسها من خلال الملامح العضوية والا، المراهقة
ية والثقافية والأخلاقية توضح أن هذه المرحلة لا تمثل أزمة كما جتماعوالا

،  فى الحياةنغماسالا إلى ا يدفع المراهقا جديدولكنها تمثل شيئً، يظن البعض
لدور  اأداءاته وحرصه على استعدادوالتى من خلالها يمكن أن نكتشف 

  . له كيانهإنسانالحقيقى له ك
ية رشادى السلوكى من أهم الأساليب الإنفعالويعد العلاج العقلانى الا

وينتمى العلاج ، التي تناولت مشاكل المراهقين والتصدي لها ومعالجتها
النظرية التى طورها ألبرت إليس وتفترض هذه  إلى ىنفعالالعقلانى الا

غير نشأ من أنماط التفكير الخاطئة وات النفسية تضطرابأن الاالنظرية 
  .منطقيةال

الكمال الله وحده وهذا الكتاب هو أن  :وفى الختام لا يسعنى إلا أن أقول
مع ، ابد وأن لا يكون كاملً  لى وكأى عمل بشرى لاأول محاولة منشورة

واالله ، الأمل فى تصويب أية أوجه قصور فيه فى طبعات تالية إن شاء االله
 .الموفق

  مندى ةمرو
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 الفصل الأول
 التعامل مع الغضب

 :يتضمن هذا الفصل الموضوعات التالية
 :مدخل تمهيدى

  .التعامل مع الغصبمقدمة عن كيفية 
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 تمهيدى مدخل 
 

 ىا الغضب الذا سلبي تأثيرنسان حياة الإفى التى تؤثر شياء الأأكثرمن 
يمارسه ويخزنه في داخله سنوات وسنوات يتجدد مع كل موقف يثير غضبه 

شكال الحياة الطبيعية أملكه ويسيطر عليه فتتوقف معه كل يت، ويشتد غيظه
مؤسف أن ألية الغضب تظل واحدة فنجد رد الفعل العشوائي ومن الطريف ال

 توازنه ويستحوذ على إدراكه فلا يجد غير التعليلات نسانالسلبى الذى يفقد الإ
ب القدرات وفقد اوالتفسيرات السلبية مع أصعب الإدراكات اللحظية من غي

رة  يتجدد الإدراك بفقد القدا وهكذا مع كل موقف يحمل غضب.داءمرونة الأ
 .يةإيجاب ةاحتواء الموقف ومعالجته بطريقعلى كظم الغيظ و

نعت نفسه بالغضوب الذي لا يستطيع أن  إلى بل قد يذهب البعض
 أو همأفكاريتحمل ما يحدث وأنه مدفوع للغضب من الآخرين من فعل 

هم وهذا ما يجعله يغضب ويفقد السيطرة على نفسه أفعالردود  أو تصرفاتهم
 أن يستبقى آليات نسانمشكلة الأصعب هي أن يقرر الإوفى الواقع أن ال

ة ولعل ستجابالغضب ويكررها في كل مرة ويصنع عشوائية السلوك والا
 أن الغضب تركيبة من المشاعر نسان لا يفطن لها الإىأخطر الأسباب الت

ت السلبية التى تعطل عمل العقل والجسم نفعالا السلبية والافكارالسلبية والأ
وتعمل على تعطيل  )ات الفسيولوجيةستجابالا(ة الداخلىالمناعة والخلايا و

 .أجهزة الجسم وهذا ما يحدث فى الخفاء
وتظهر من خلال مظاهر ، يومياية عامة تحدث لنا إنسان خبرة نفعالفالا

وإن بدت ظاهرة عارضة ويعتبر ، ايا ونفسي جسمنسانسلوكية تعم آثارها الإ
 له الفرد فى حياته اليومية خاصة فى ظل ا يتعرضا طبيعيانفعالًالغضب 
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-١٣- 

ن أنها ألضغوط وتتعدد المشكلات التى من شحيث تتنوع ا، الحياة المعاصرة
ا ا خطيرانفعالًوقد يصبح الغضب ، يةنفعال الاةستثار قابلية للاأكثرتجعل الفرد 

 بسبب الأزمات القلبية وغيرها من فرادذ قد يترتب عليه وفاة بعض الأإ
 .جسمية المراضالأ

 أو ت والعواطف اليومية سواء الحزننفعالافالمشكلة ليست فى الا
الغضب فهذه الحالات تمر وتنقضى مع الزمن والصبر  أو القلق أو كتئابالا

فقد " المناسب" من الشدة بحيث تتجاوز المعقول ولكن إذا كانت هذه الحالات
 وكلها كتئابالا، الغضب الجارف، حالات مرضية كالقلق المزمن إلى تنقلب

 .همايكل أو العقلى أو ب العلاج النفسىحالات تتطل
 ظاهرة ازدياد أن المجتمع المصرى أصبح يعانى من باحثةوترى ال

ت سمة هذا نفعالاالغضب وأصبحت العصبية وعدم التحكم فى المشاعر والا
ضنا البعض ولا تدرى العصر فنجد أننا أصبحنا نقف على أتفه الأخطاء لبع

ية قتصادالمستويات الاجميع ننا أصبحنا فى عصر تنخفض فيه ل لأالباحثة ه
نطيق تحمل بعضنا  ا لهذا أصبحنا لافنظر، ية والثقافيةجتماع والاوالمادية
ية قتصاد المستويات الا هذها كانت تنخفضالرغم من أنه قديمعلى البعض 

كل الرغم من ذلك كانت تختفى بعض المشاعلى و،  مما نحن عليه الآنأكثر
 وتحلل .ت التى تظهر الآن فى مجتمعنا المصرىنفعالاوالمصاعب والا
صبحنا فى عصر مملوء بالصراعات والمشكلات والضغوط أالباحثة هذا بأننا 

هم التوافه ولا  تستفذفرادها المتعارف عليها فأصبح العديد من الأأنواعبكل 
لمشكلات التى تمر  على عاتقهم ولا حتى أتفه اةعباء الملقايستطيعوا تحمل الأ

ا كان الفرد يستطيع أن يتوافق مع  أن قديمباحثةبينما ترى ال، بهم فى حياتهم
ا لعدم وجود هذه الكمية الهائلة من ته نظرانفعالاحياته ويستطيع التحكم فى 
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تسم هذا العصر بعدم التحكم فى ا لذا ؛الضغوط التى يعانى منها معظمنا الآن
        .ت والمشاعرنفعالاالا

 أفعالية جزء طبيعى ومقدس منا ومشاعرنا ردود نفعالفحياتنا الا
م أذا كانت تجاربنا ممتعة إنراه وهى تخبرنا ما  مباشرة تصدر بناء على ما

مؤلمة وعندما نفصح عن مشاعرنا ونعترف بها نجد أنفسنا تتواصل مع 
ن نتخذ أننا نا لذواتنا ويمكاحتراما على يتنا وعندما نقدرها نكون قد برهنإنسان
دنى حد عندما نتحمل أ إلى جراءات حكمة لتقليل مشاعرنا المزعجة الإأكثر

  .فتقبل ضعفنا هو السبيل للاقتراب من الكمال، مسئولية صنعها
تنا المزعجة يتم التعامل معها بالشكل الأفضل عندما نكون انفعالاإن 

نا أفعالر ردود تنا سنستطيع أن نفسانفعالافعندما نفهم ، مدركين ما نواجهه
 .فمشاعرنا تزودنا بمعرفة وفهم لأنفسنا وللآخرين، ونفهم العالم من حولنا

، ىنفعالنا الااضطرابوبعد أن نحدد أصل وغاية المعتقدات التى تشعل 
 .نا الأفضلأفعالسنستطيع أن نصل لردود 
 جميع جوانب فىنه يؤثر إ جانب مهم حيث نفعالوترى الباحثة أن الا

ية تنبأ بحياة أفضل إيجابمنا سواء تعاملنا معه وحولناه لمشاعر حياة الفرد 
لمشاعر سلبية ينتج عنها العديد من المصاعب  أو ت الشديدةنفعالاخالية من الا

 .الشخصية
لسواء النفسى للكائن البشرى اتهديد  إلى ا يؤدىا أوليانفعالًويعد الغضب 

 كدراسة أمل صبرى خيرةلأ بدراسته يتزايد فى السنوات اامهتمولقد أخذ الا
ودراسة هدى عبد ، ) م٢٠١١(ودراسة نشوى عبد التواب ، )م٢٠١١(

ودراسة عبد ، )م٢٠١٢(ودراسة أزهار محمد عيسوى ، )م٢٠١٢(الرحمن 
 فراد فبعض الدراسات تهتم بدراسة الفروق بين الأ، ) م٢٠١٣(الحكم على 

وطرق التحكم فيه خر يهتم بدراسة أسبابه والبعض الآ،  الغضبةاستجابفى 
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-١٥- 

وبشكل عام يعد الغضب من الرذائل الخلقية . وضبط السلوكيات المرتبطة به
،  فى حياة الفردثرنفس وتمكنت منها كان لها أسوأ الأالتى إذا تحكمت فى ال

 حين يشتد نسانفالإ، كما أن له نتائج بشعة فى تمزيق روابط المودة بين البشر
يفعله ويظن أنه  يدرى ما ا لاا ضاريغضبه يفقد رشده وصوابه ويصير وحشً

 الباحثة أنه وترى، بذلك يظهر مظهر المحترم لذاته والمحافظ على كرامته
 استخدم أو واء خرجت منه ألفاظ بذيئةنتقم لذاته بفعله سابذلك يتصور أنه قد 

ه وهو إنما يظهر بمظهر الطائش العنف كرد فعل وتعبير عما يشعر ب
 بينما يعد عتداءا فى الا لأن الغضب يعد شروع؛رشك خاس وهو لا، حمقالأ

 .الحلم دليل فطنة ورجاحة عقل
وترى الباحثة أن بعض مواقف الغضب الشديدة قد تمنع الشخص من 

وبعد ، التصرف بصورة لائقة وتجد أن البعض لا يستطيع التلفظ بكلمة واحدة
ل ما يدور ا عليه أن يقوذلك نرى أن الشخص قد راجع نفسه بأنه كان لزام

وكذلك من الناحية الأخرى ، فى داخله فى هذه اللحظة مما قد يصيبه بالحزن
 قد يفقدنا الغضب التحكم فى المواقف التى نتعرض لها وبالتالى أحيانًانجد أنه 

 .نظهر أمام الآخرين بأننا ضعفاء
ترى الباحثة أن جميع البشر يستطيعون التحكم فى مشاعرهم ، ومن هنا
التحكم هذه قد تواجه العديد من المشكلات والصعوبات عند بعض ولكن عملية 

كلنا نستطيع التحكم فى مشاعرنا  :انطلقت الباحثة من مبدأ فمن هنا شخاصالأ
وفيما يلى . .ولكن تختلف طرق التحكم من شخص لآخر فى هذه المشاعر

 :ية ومهمة لفهم مشاعر الغضبأساسثلاثة معتقدات 
 .ن دفعنا للغضب إلا إذا سمحنا لهم بذلك لن يستطيع الآخرو:أولًا
نتخلص منه  أو  يمكننا التحكم فى حجم الغضب الذى نشعر به:ثانيا

 .تماما
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-١٦- 

 . يمكننا التحكم فى طول مدة الإحساس بالغضب:ثالثًا
لأنها تسبب العديد من ؛شخاصا لبعض الأفهذه الأخيرة مهمة جد 

 .المصاعب البدنية والنفسية
تركيبه يساعدنا على  أو عرفة الغضب وتكنيكهن مأوترى الباحثة 

 ندفاعالتحكم فى مشاعرنا وعدم التسرع فى إصدار الأحكام وكذلك عدم الا
 التى يتعرض له نفعالعلى الأقل التخفيف من حدة الا أو  السريعنفعالوالا

 نسان فإن التعرض للعديد من مواقف الغضب قد يضر بصحة الإ.الشخص
 .الجسدية والنفسية

 يدعون أنهم لا يستثارون شخاصى الباحثة أن هناك بعض الأوتر
 .بسهولة ولكننا نجدهم وقت تعرضهم لهذه المشاعر لا يستطيعون التحكم فيها

 لأن الآخرين لن ؛إننا نستطيع التحكم فى مشاعرنا بدرجة كبيرة
نا إلا إذا سمحنا نحن لهم بذلكاستفزازا يستطيعوا أبد. 
.  عبرنا عنه بعنف لمهاجمة الآخرينا إذارن يكون الغضب مدمأويمكن 

وتعتبر السخرية والعبارات الجارحة والإساءة بالقول من صور السلوك 
. ويستخدم كسلاح لجرح الآخرين، وحالعدوانى التى يظهر فيها الغضب بوض

ن نعبر عن غضبنا فهو يتراكم داخلنا حتى يتقيح أإذا لم نستطع ، وبالمثل
 ويعتبر الرثاء للذات والتذمر والنميمة التافهة صور .ويتقرح ويبدد سعادتنا

 .للغضب المكبوت
ا لأقصى درجة عندما يصبح قوة محفزة لنصل فالغضب يكون مثمر

فمن الأفضل أن نخاطب الموضوعات التى تشعل ، بحياتنا للصور المثلى
نستطيع ، ا لجراحنا وعندما نحدد سبب.الغضب فى حياتنا عندما نكون هادئين

 عمال الأأكثر نستطيع بعد ذلك أن نقوم ب. خياراتنا ونقرر الحل الأمثلافاكتش
ن نمارس أ يمكننا .البناءة لإنهاء الموضوع وتفريغ شحنة الغضب والألم
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يمكننا الكتابة فى دفاتر أو ، تدريبات رياضية عنيفة لتساعدنا على الهدوء
نا لا نرغب فى شخص جدير بالثقة عما نعانيه إذا ك إلى نتحدث أو تناايومي

مواجهة الشخص الذى سبب لنا جراحفقد نختار أن نتخلص من .اا وآلم 
  .غضبنا بأنفسنا
وبالتالى ،  شائع بأن الجنس البشرى عدوانى بطبيعتهاعتقادوثمة 

فالغضب رد فعل طبيعى فى هذه الحالة لكن تختلف الباحثة مع وجهة النظر 
نا فى مواجهة أفعالستخدم ردود هذه فنحن نتعلم كيف نصبح عدوانين وكيف ن

 .المواقف التى نتعرض لها ومنها الغضب
 "Deffinbacher & Thwaitesوتوتيز ، دفنباجر"وتوصلت دراسة 

 التوافق الشخصى فىب لها كثير من الآثار السلبية ن زيادة الغضأإلى 
كما توصلت دراسات ، ى والدراسى والوظيفى للفردجتماعوالأسرى والا

 بين قمع الغضب للداخل وزيادة معدل النبض ارتباطجود و إلى عديدة
 .ا ضغط الدم الانقباضى لدى الرجالوخصوص،  ضغط الدمارتفاعو

وبصورة مثيرة " Zuckermonزوكرمان "ومن ناحية أخرى أشار 
، للدهشة بأننا لا نعرف إلا أقل القليل عن الغضب حتى بالمعنى الوصفى

وهو يرى أن إحدى ، ة غير منظمةفمعرفتنا للغضب معرفة حدسية فطري
 علم النفس هى أن يجعل هذه المعرفة الفطرية الحدسية واضحة ظاهرة مهمم

التى يقوم بها عالم اللغة ليفسر قواعد النحو للغات مهما كإحدى المتمام 
وتتفق الباحثة مع الرأى القائل بأن معرفتنا للغضب معرفة ، البشرية المتنوعة

ا لكل ة ولا بد لنا من تنظيمها وجعلها ظاهرة تمامحدسية فطرية غير منظم
فإن معرفة ، شخص ينفعل ويغضب بسهولة يدفعه غضبه لأن يفعل أى شىء

تساعدنا على التحكم فى مشاعرنا وعدم  الغضب بجوانبه المختلفة انفعال
  .التسرع فى إصدار الأحكام كما أشرت من قبل فى الصفحات السابقة
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ت السلبية فى حدود نفعالا أن الغضب من الا"Averillإفريل "ويضيف 
 الفرد فىى وله عواقب سلبية تؤثر جتماعكل من الخبرة الذاتية والتقييم الا
وهذا الدافع يمكن منعه وتحويله فى الغالب ، والمجتمع فهو دافع نحو العداون

عكسه إلى يتحول أو ا عن مجال الإدراك من جانب الشخص الغاضببعيد ،
ا من ا كبيروأن يتجنبوا مقدار، اضبون يمكن عقلنتهم لغضبهم الغشخاصفالأ

 حضارية أكثرفى ظروف فالغضب هو بقايا ماضينا البيولوجى الذى ، العداون
 .نستطيع ضبطه
، أن قمع الغضب وعدم التعبير عنه يعتبر فكرة ضعيفة" إليس"ويرى 

تتولد التى ومع ذلك فالتعبير الحر عن الغضب يخلق الكثير من المشاكل 
ا حظنا أن العداون الإبداعى يبدو حلًلاذلك فقد  إلى ضافةبالإ، بصورة متكررة

عمليترك فى بعض المشاكل من نفس نه لا يزال يشأإلا ، ا بصورة أكبرا مفيد
ولكن هذا العالم العداونى الذى نعيش ، وبديل آخر وهو مبدأ التسامح، النوع

 المبدأ معه غير عملى نوعا ما وربما فيه الملىء بالكراهية والعدوان يبدو هذا
يشعر الناس أنهم لا يرهبوننا بدرجة كبيرة وهكذا يجدون أنفسهم مدفوعين 

وربما نسلك ، بمزيد من الإغراء بأن يستغلوا سلبيتنا المفسرة بطيبة القلب
بطريقة مهذبة ولكن لسوء الحظ أن هذا لا يعنى أن الآخرين سوف يحترموننا 

                         .املهمويعاملوننا كما نع
ليس فى أن قمع الغضب وعدم التعبير عنه وكذلك إ مع وتتفق الباحثة

، التعبير عنه بصورة عدائية يؤدى للعديد من المشاكل والمصاعب الجسدية
 كتئابفهناك من يكبت الغضب بداخله ولا يعبر عنه فيصاب بالحزن والا

، حاسيس ومشاعر تجاه الآخرأخله من نه لم يعبر عما بداالشديدين نتيجة لأ
 ارتفاعوهناك من يعبر عن غضبه بصورة قد تدمر ذاته فهناك من يصاب ب
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 القلب والسكتات القلبية أمراضالإصابة ب إلى ضغط الدم بل ويصل الأمر
 .التى تنهى حياة صاحبها

 حيث تختلج ؛يةنفعالعنيفة من الناحية الا مرحلة وتعتبر مرحلة المراهقة
كما تساوره من وقت ،  والغضبندفاعلمراهق ثورات تمتاز بالعنف والانفس ا

 الباحثون فى تقسيم اختلف ولقد .لآخر أحاسيس بالضيق والتبرم والزهد
فهناك من ، ية التى تسود حياة المراهقنفعالات الاضطراببواعث هذه الا

                                    .العوامل البيئية التى تحيط بالمراهق إلى يرجعها
إن مرحلة المراهقة تتسم بالعديد من التغيرات الجسمية والفسيولوجية 
وكذلك النفسية التى تدفع المراهق للتعبير عما بداخله بصورة يعتبرها 

 .)ت والعصبيةنفعالاأعنى الا( لهم إهانةالآخرون 
والمراهقة مرحلة من مراحل النمو ذات أهمية تتطلب دراستها بعمق 

 ؛ها وعلاجها وتوجيههاإرشادنفهمها الفهم الصحيح حتى نساهم فى عملية وأن 
 القائمين على البحث اماهتمجتذبت مرحلة المراهقة ولا تزال تجتذب الذلك 

 .العلمى فى مجال الظواهر النفسية
والمراهقة هى إحدى الحلقات فى دورة النمو النفسى وهى كما تخضع 

  .ة تؤثر بدورها فى المراحل اللاحقة عليهافى جزء كبير منها للحلقات السابق
،  بهذه المرحلة لم يكن وليد تطورات العصر الحاضر فحسبامهتموالا

ا ا خاصاماهتمفإن الدراسات تؤكد أن فلاسفة اليونان قد أولوا هذا الموضوع 
ومنهم أفلاطون الذى يعطى فى كتابه المحاورات صورة عن جميع تلامذة 

 رائد علم نفس المراهقة والذى نشر )ستانلى هولإ(ر  ويعتب.سقراط الشباب
 بالموضوع وبلغ ذروته امهتمزداد الااوقد ،  م١٩٥٠ عام )البلوغ(تابه ك

 وهو العلم الذى يبحث حول )الهيبولوجيا( اسمنشأة علم ب إلى وأهميته وأدى
 العلماء والباحثون بالبحث قامو،  والشباب بشكل خاصنساننمو الإ
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 على القرن )عصر علم نفس المراهقة( :اسم تم إطلاق والدراسات حتى
  .العشرين

أن  إلى مراهقةت بمرحلة الاهتم    وقد أشارت معظم الدراسات التى 
ه وحساسيته وتقلبه اندفاعته وبانفعالاالفرد فى هذه المرحلة يتصف بعنف 

المزاجى وسرعة غضبه وتمرده وتوتره المستمر ونتيجه لتراكم التوترات 
فى  أو  سواء فى تعاملهم بعضهم ببعضفراد وبالتالى حدة سلوك الأةيعالنفالا

 .أساليب حياتهم فإن كل هذا يؤثر فى سلوك الفرد وفى توافقه النفسى
بل ، فراد عند جميع الأةظ أن هذا التأثير ليس بدرجة واحدوقد لوح

بعض المشكلات  إلى وكل هذا يؤدى فى الغالب، خريختلف من فرد لآ
 . ومنها مشكلة السلوك العدوانى لدى المراهقينالسلوكية

ة فى حياة كل فرد مهموترى الباحثة أن مرحلة المراهقة من المراحل ال
فإذا مرت بسلام كانت حياة الفرد يسودها نوع من الاطمئنان والأمان ، منا

للعالم الداخلى والخارجى لهذا المراهق وهو مادفع الباحثة لدراسة هذه 
نها تتعامل مع الطلاب فى هذا السن بحكم ا لأوكذلك نظر، ةالمرحلة العمري

عملها وتتعرف على العديد من المشكلات التى تواجهها هذه المرحلة وخاصة 
   .ته وسلوكهانفعالاعدم تحكم البعض منهم فى 

خطر منعطف يمر أالمراهقة بخصائصها ومعطياتها هى وتعتبر مرحلة 
إذا حرم من التوجيه ، نزل فيه قدمهن تأكبر منزلق يمكن أو، به الشباب

 :وأن أبرز المخاطر التى يعيشها المراهقون فى تلك المرحلة هى، والعناية
وتناقض القيم التى ، وافتقاد الهدف الذى يسعون إليه، فقدان الهوية والانتماء"

 ". ا عن مشكلة الفراغيعيشونها فضلً
ونار الغضب ، غضب ال:ومن المشاعر السلبية التى يعانى منها المراهق

وبتجاهل هذه المشاعر لا ، العجز أو الامتعاض أو يشعلها الشعور بالاستياء
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 . فرصة لتشعل نارهيةا فى انتظار أوإنما يصبح كامنً، تجعل الغضب يختفى
  نتفوه بأبشع الكلمات والألفاظ دون سيطرة على – فى لحظة ما –فنجد أنفسنا 

  .أنفسنا
وإنما ، ية ليس فى تغيير الآخرينإيجابوة ويمكن للغضب أن يكون له ق

فقد نجد أنفسنا غاضبين عندما لا يراعى الآخرون ، )غيير ذواتنات(فى 
 !! فنغضب. الطريقة التى يعاملوننا بها– أحيانًا –احتياجاتنا وقد نرفض 

هميتها فى أالتى نعامل بها بعضنا البعض لها وترى الباحثة أن الطريقة 
 لهذا الشخص سواء هانةنت تلك الطريقة بها نوع من الإفلو كا، حياة كل فرد

 أو  فى نفس الشخص وخاصة فى التحكمثربلفظ فإن ذلك له عظيم الأ أو بفعل
 .تنفعالاعدم التحكم فى المشاعر والا

 بها فلا عتراف من الا– أولًا –بد  ولنتغلب على هذه المشاعر السلبية لا
فكل تلك ، نها غير موجوةأفسنا ندعى أمام أن أو نتهرب منها أو ننكرها

ولكنها فى ،  وقتية للتغلب على المشاعر السلبيةمحاولاتالأساليب النفسية 
 .مؤرقة إيانا، الحقيقة ستظل بداخلنا

  

 :كيفية التعامل مع الغصب
 ة الغضب وبشكل دال فى الصحهامإس إلى أشارت عديد من الدراسات

 الجهاز  في أن الغضب يؤثرSuinn 2001فقد وجد سوين ، ةالجسمية السلبي
كما أنه يسهم فى الإصابة ،  بالعدوىةستهداف للإصابالا إلى ويؤدى، المناعى

 القلب الوعائية والتى تعتبر السبب الثالث من أسباب الوفيات فى أمراضب
 ارتفاعو،  الغضب بالعنف الزواجىارتباط إلى ضافةهذا بالإ، العالم

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:33 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-٢٢- 

جانب المشكلات  إلى هذا،  تحمل الألم القدرة علىانخفاضو، الكوليسترول
                                            . والتى قد ترتبط فى حد ذاتها بالغضبفرادالتى يعانيها الأ

 أيضاولكنه يرتبط ، ولا يسبب الغضب تغيرات جسمية ووجدانية فحسب
 – يمر به وحيث يقيم الفرد الموقف الذى، بالتشويه المعرفى والعجز الإدراكى

 لكن مع مرجعيته للخبرات السابقة –ليس فقط المحتوى اللحظى لهذا الموقف 
حقيقة أن الغضب هو  إلى يشير وهو ما، والتى ساهمت فى تشكيل مخططاته

 ةويمكن أن تؤدى التشوهات الإدراكي،  والمشاعر والسلوكفكارتفاعل الأ
          .نتائج غير فعالة إلى والحادثة نتيجة تأثير المشاعر

ر الغضب والتى يتزعمها وجهة النظر المعرفية فى تناولها لتفسيو
بحث عن البدائل فى مفهومه للغضب لن" إليس"فتتمثل فى ديناميات " إليس"

 .ىنفعال العقلانى الاسلوبية للعلاج التى يقدمها الأساس الأئوالحلول والمباد
ا فسوف ا بالغًامهتماات ختيار إذا أولى هذه الانسانأن الإ" إليس"ويرى 

ت نفعالايستطيع التعامل مع المشاكل ذات الصلة بالغضب والعدوان والا
 .ىنفعال العقلانى الاسلوب الأاستخدامخرى بفاعلية وكفاءة بالأ

 أن السماح للمعتقدات اللاعقلانية لأن تاخذ موضع أيضا" إليس"ويقرر  
ا للحقيقة الكافية وراء ا كافيهانتباالسبق للمعتقدات العقلانية فإن هذا لا يعطى 

ن إهمال الفرد للتأمل بعقلانية سوف يضعه أ" إليس"ويضيف ، الحدث المحرك
 .فى موضع يعمل بطريقة مدمرة للذات

ى بصورة راسخة أنه إذا لم يكن لدى نفعال العقلانى الاسلوبويؤمن بالأ
ف يستمر فى  الوعى والقدرة على تغيير معتقداته اللاعقلانية فإنه سونسانالإ

مواجهة المشاكل الصعبة فى التعامل مع مشكلات الغضب والعدوان 
 بثبات أنه إذا أراد أيضا" إليس"ويؤكد ، ت الأخرى المدمرة للذاتنفعالاوالا
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ه بأسرع طريقة فعالة وقادرة فيستحسن أن أعمال أن يغير مشاعره ونسانالإ
      .هاعتقادير نظام يا لتغا خاصاماهتميولى 

 تجاه من الاستفادةعلى ضرورة الا) Ellis,1991(ليس كد ألبرت إوأ
 وتدعيمه اراستمر وتغذيته بنسانى للتفكير السليم العقلانى عن الإيجابالإ

نه بإمكانية المعالج أوهذا يعنى  .لتحقيق أهدافه ونتائجه التى تكون فى صالحه
عد المسترشد ن يساأ) REB Therapist(ى العقلانى نفعالالنفسى السلوكى الا

 لأنه مستعد بطبيعته البشرية أن ؛يةيجابالإ إلى داته من السلبيةعلى تغيير معتق
 سلوكياته فىات العقلانية وغير العقلانية عتقاديختبر تأثير النوعين من الا

ية يجاب تدعيم الإفىات التى لها تأثير أكبر عتقادا سيفصل الاوقطع، بشكل عام
 .فى سلوكياته

ة لا يجب أن ننساها وهى أن لدينا فى مهم هناك نقطة ويرى أليس أن
تنا استجابتنا لكل موقف فمشاعرنا واستجابات وسيطرة على اختيارالواقع 

ويؤكد أليس ،  مما ندرك فى هذا الوقتأكثرا تحت سيطرتنا الفردية تظل غالب
 زادت قدرتنا على دراسة الموقف فى ةكلما زاد وعينا بالبدائل الموجودبأنه 

نظوره الملائم قبل أن نتخذ أى إجراء فعملية الفكر الوسيط التى تقوم بها بين م
)C, A(تنااستجابا يحدد  تشكل عملية تقييم نتخذ فيها قرار. 

 وتعنى A Actviting Experience  وتعنى ABCوهذه هى نظرية 
 كما . رسوب– طلاق – وفاة :حادثة هنا والآن مثل" منشطة أو خبرة نشطة"

 . السلوكىضطراببرة المنشطة فى حد ذاتها لا تحدث الاأن الخ
 حيث يتم إدراك ؛ أى نظام المعتقداتBelief system فتعنى Bأما 

الخبرة المنشطة فى ضوء نظام المعتقدات لدى الفرد ونظام المعتقدات قد 
ا يكون عقلانيRational وغير عقلانى Irrationalأو ةستجاب ومن هنا فإن الا 
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ا قف على مقدار وحقيقة كيف يتعامل الفرد مع الحادث الواقع ووفقًالتوقع تتو
غير عقلانى أو النظام معتقداته وما إن كان عقلاني. 

والنتيجة قد تكون عقلانية ،  أى النتيجةConsaqrance  فتعنى Cأما 
 – قلق –حزن (غير عقلانية  أو ) إصلاح– تعديل – تقبل – رضا –صبر (

  .) ندم– اكتئاب
 من كونها تتناول شريحةالحالية تكمن فى  مشكلةال الباحثة أن وترى

ية فى مجتمعنا المصرى ألا وهى شريحة جتماعأكبر وأهم الشرائح الا
، المراهقين والتى تمر بالعديد من التغيرات فى جوانب مختلفة من شخصياتهم

 بهذه امهتمفالا، ا عن أن هذه الشريحة ينتظرها عبء النهوض بالمجتمعفضلً
سته من جهة ومشقات  حيث يتعرض المراهق لضغوط فى درا؛ضرورةالفئة 

ية تساعده على إيجابا أفكاروالتى قد تولد لديه ،  من جهة أخرىةالحياة اليومي
تساعده على التكيف مع مصادر  ا سلبية لاعقلانية لاأفكار أو تحمل المشقة

ل فى نوبات المشقة والتى قد تعبر عن نفسها فى شكل سلوك غير سوى متمث
 .الغضب

 فعالم اليوم يتسم بصعوبة خاصة بالنسبة للمراهقين والمراهقون 
فإذا كان المراهقون فى حالة من التشوش ، يوصفون بأنهم نبض المجتمع

 جيد مع اتصالا وليس على ا مضطرب فإنهم يعكسون مجتمعضطرابوالا
                            .نفسه

إن أبلغ تربية هى تربية المرء : مريكىى الأويقول الفيلسوف والمرب 
المستوى الأمثل فى توجيهه لنفسه  إلى نسانفما أعظم أن يصل الإ. لنفسه
توجيها من خلال تقويم خبراته الشخصية فى ضوء معايير العقل ا صحيح

 .مبادئوالمثل والقيم وال
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 أكثرأن  إلى )Bear et al 1993(وتشير دراسة ثيلما بير وآخرون 
فى حين كانت ، ١٩٨٦ مليونى حالة من الإساءة تم الإبلاغ عنها فى عام من

 طفل من ١٢٠٠ من أكثروأن ، ١٩٧٦ فى عام ا ألف٦٩٩ًعدد حالات الإساءة 
 الزيادة تيجة مباشرة للإساءة مما يؤكدهؤلاء الأطفال يموتون كل عام كن

 .الشديدة فى حالات الإساءة على المستوى العالمى
ن الإساءة البدنية على عبة الإصابات الجسدية الناتجة  نسبينما بلغت

من حجم العينة % ٤٤,٥) ١٩٩١(محلى فى دراسة إيهاب ناشد  المستوى ال
ى قتصادى المنخفض بينما بلغت فى المستوى الاقتصادوذلك فى المستوى الا

                                 .يةجتماعها فى كافة المستويات الاارتفاعمما يدل على % ٣٣,٩٥المرتفع 
 طريقة شعور الناس بالغضب وتعاملهم فىوتؤثر العوامل الثقافية بعمق 

 أو حتى إذا كان الناس يفصلهم جيلان، أيضا وينطبق هذا فى أمريكا .معه
جيل  إلى  ولا يتم تناقل أنماط التعامل مع الغضب من جيل.ثلاثة عن أصولهم

نه أب" كارل يونج"ن خلال ما وصفه  مأيضاولكن ،  فحسبتصالمن خلال الا
ن نفترض أن أ وسيكون من السذاجة .صلية داخل اللاوعى الثقافىالنماذج الأ

ن يغيرا التكوين أنحو ذلك يمكن  أو ا من الزمانبضعة آلاف من الأميال وقرنً
                      .الفطرى للحياة العاطفية بشكل كبير

 أو ر والقطاعات وخطورة تطورهالأعما فى مختلف نفعالفشيوع الا
ية إنسان ةاستجابنه أ"دليل الممارسين لهوارد كاسينوف وفى ، عدم ضبطه

هم أعمالعمارهم وبيئاتهم وأفى مختلف كثيرا  يعانى منها الناس ةشائع
 إن المستشارين فى .ا لم يذق طعم الغضبإنسانً يصعب أن تجد .ومشاغلهم

 وعلماء النفس والأطباء والمشرفين على يينجتماعشئون الزواج والعاملين الا
ا تجارب السجون والمدارس والممارسين فى شئون الصناعة جميعهم استقو

                                          ". الغضب من مصادرها مباشرة
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 أن الغضب الحاد والمستمر فى Bem Aleen بيم ألين أيضاويؤكد 
ته نحو انفعالاى ذاته وعلى التعبير عن حياة الفرد له انعكاسات سيئة عل

 الذين يتعامل شخاصونحو الأ، المواقف التى يتعرض لها فى حياته اليومية
ية جتماعويكون له نتائج سلبية على كثير من متغيرات حياة الفرد الا، معهم

 أو وربما يكون التعبير عن الغضب، ية المختلفةجتماعومنها المهارات الا
ا فى تخفيف آثاره السلبية فى حياة الفرد النفسية رئيسا التصريح به عاملً

 .يةجتماعوالا
 Iqbal , Hamida )١٩٩٣(قبال وحميدة إ دراسة كل من أيضاوتشير 

ات بين طلاب وطالبات الجامعة فى الهند فى التعبير عن اختلافن هناك أإلى 
 ثرأكو،  الغضبانفعالا عن  تعبيرأكثر حيث كان الطلاب ؛مشاعر الغضب

ا من الطالباتغضب. 
 ولكن وفق معايير ا صحياوعادة ما يكون شيئً، إن الغضب شيء طبيعي

نقطة عدم التحكم يصبح  إلى نسانوإذا وصل الإ.  لأنه عاطفة بشرية؛معينة
مشاكل فى العلاقات ، مشاكل فى العمل. .مشاكل عديدة إلى  ويؤدىامدمر

 .ةمشاكل فى جودة الحياة العامأو ، يةنسانالإ
 ا من الوظائف التى لاأن الغضب يتضمن عدد) ١٩٧٦(ويرى نوفاكو 

 :همهاأا ا مطلقً تبادلًةتبدو تبادلي
 .ناأفعالتنا وردود استجابالغضب يمد السلوك بالطاقة فيزيد من قوة  -
 . العملإنجازالغضب يشوه عملية تشكيل المعلومات و -
 . تعبيرى بعكس الشعور السلبى المنافىاتصالالغضب هو  -
 .Ego – threatنا ضب هو رد فعل دفاعى على تهديد الأالغ -
 .اا كيفيالغضب يعمل كمرشد محير لعملية التعامل مع المشكلة تعاملً -
 .الغضب يحرض على النشاط العدوانى -
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 .الغضب يقوى الشعور بالسيطرة والضبط -
 . الذات ويزيدهاعتبارالغضب يحسن  -

كيف نعيش (" ضبالغ"فى مطلع كتابه عن " Ellisإليس "وأشار 
 بأن هناك )Anger, How to Live  with and out toه دونبالغضب و

 أو هإحباط وتعمل على نسانالكثير من المشكلات الصعبة التى تواجه الإ
 موجودة أشياءفهى ، يريد هدافه والحصول على ماأ إلى تمنعه من الوصول

 اليومية ؟ لنا ألا نغضب من هذه المنغصات " Ellis"ويتساءل ، افعلً
بد  وا على أنه لااتفقن معظم علماء النفس أويجيب عن هذا التساؤل ب
فهم يرون الرضيع حديث الولادة يعبر عن ، اللشخص أن يشعر بالغضب حتم

ولى من الحياة وترى رنة بالغضب والغيظ فى الساعات الأالعواطف بالمقا
رخة الميلاد ولى من الحياة هى صبالساعات الأالباحثة أن المقصود هنا 

بيئة بها العديد والعديد  إلى ا هدوءأكثر من بيئة نتقال الطفل على الااعتراضو
ويعترض منذ بداية ميلاده ت والمصاعب فحتى الطفل يغضب نفعالامن الا

  .ظافرهأونعومة 
فترات النمو واجه كثير من البشر  أو نه على مدار العصورأ كما 

                                .بمشاعرهم الخاصة التى تنم عن الغض
تسبب لك  أو وأنت عندما تحمل فى نفسك ضغينة لشخص ما قد جرحك

فأنت ، لم لديك وتمنع حلهافأنت بذلك تغذى مشاعر الغضب والأ، فى أذى ما
 ولكنك عن طريق ممارسة التسامح تريح نفسك من .فى الواقع تعاقب نفسك

، ت بذلك تتخلى عن إحساسك بالظلم فأن.لم والغضب والوحدةحمل الأعبء ت
وهذا لا يعنى أنك تجيز السلوك الذى ، وتحدث عملية الشفاء، وبالتالى الحزن

خرى بينك وبين أأنك قد مددت جسور الثقة مرة  أو تتغاضى عنه أو آلمك
ن آلامك قد ولت أ ولكن عندما تسامح فانت تسلم ب.الشخص الذى جرحك
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اصل تحسين حياتك والوصول بها بحيث تو، وانتهت وتتخلص من رفضك
 .للصورة المثالية

 إلى  يحتاجنسانن الإأ أن هناك وجهة نظر تؤيد ellisويقول أليس 
 فإذا لم يغضب .الغضب ليحمى نفسه من هجمات العالم العدائى والعدوانى

خرين عليه ويستغلونه ويعرضون ا لسيطرة الآليحمى نفسه أصبح معرض
) طبيعته الطيبة(يسمى  ما أو ستغلون سلبيتهوي، حريته للخطر وممتلكاته

ن يهتموا أى يحصلوا على مكسب شخصى لهم دون ه لكاستخدامبإساءة 
 .بمصلحته

  ونرفزة يؤدىانفعالأن الجسم عندما يكون فى حالة " تيلمان"وقد وجد 
هذه . ةد اللاحق بالغ الحنفعال يصبح الا الأعصاب عندئذٍانفلاتإلى 

مرحلة ثورة  إلى لة ومؤثرة عندما يصل الشخصالديناميكية تصبح فاع
  .الغضب

ات ستفزازأن الغضب المتصاعد كسلسلة متلاحقة من الا" زيلمان"ويرى
            . اتعمل كل حلقة منها على حفز رد الفعل التهيجى الذى ينقشع بطيئً

 الغضب والسيطرة على النفس من الأمور بالغة انفعالوالتحكم في 
 في حياته ويستطيع أن يتوافق مع نماذج البشر نساننجح الإالأهمية لكي ي

 لكي يتجنب ما يسببه الغضب من أيضاو..  طباعها وأخلاقهااختلافعلى 
ة التصادم والاحتكاك والذي ويتفادى كثر، ات نفسية وعضوية متعددةاضطراب
 .بسببه خصومات وعداوات كثيرةيحصد 

ن أعتدت اإذا "العبارة ن يعمل الناس بهذه أاحثة ضرورة فترى الب
 ."الا يرضيك فلن تهدأ أبد تغضب من كل ما

 مثل تلك الحالات ويفضل فيكثيرا  نسانومن الذكر الذي يفيد الإ
 جلسات الخلوة العلاجية أثناء اراستمرترديده وغرسه في الذهن بتسجيله و
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 :ومنه الآية الكريمة، وبعدها
  ."ه عداوة كأنه ولي حميمادفع بالتي هي أحسن فإذا الذي بينك وبين"
 .)٣٤(فصلت 

ت المدمرة نفعالا في إزالة الغضب والااأثرولم أر في الحقيقة أعظم 
 .المصاحبة له من ترديد تلك الآية الكريمة وغرسها في الذهن

 والمخاوف فكار محو الأفىها أثركذلك هناك آيات أخرى لا يقل 
 :المرتبطة بالغضب مثل تنفعالاوالا

 .)٤٣الشورى "  (غفر إن ذلك من عزم الأمورولمن صبر و"
 .)١٣المائدة " (عنهم واصفح إن االله يحب المحسنينفاعف " 

 نسانفحينما يغضب الإ،  الغضبانفعالولقد أوصانا القرآن بالتحكم فى 
 أثناء أيضاويفقد قدرته على إصدار الأحكام الصحيحة ويحدث ، يتعطل تفكيره

خرى بعامة أن تفرز الغدتان ت الأنفعالا الخوف والاأثناءالغضب وكذلك 
كبر أ الكبد ويجعله يفرز كمية فى الذى يؤثر الإدرينالين هرمون الكظريتان

زيادة الطاقة فى الجسم ويجعله أقدر على بذل  إلى من السكر مما يؤدى
 أثناءوإن زيادة الطاقة فى الجسم . المجهود العضلى اللازم للدفاع عن النفس

 البدنى على من عتداءلاا لا وتهيؤًاستعداد أكثر نسانعل الإ الغضب يجانفعال
. ا من عدة وجوه الغضب مفيدانفعال ولذلك كان التحكم فى ؛يثير غضبه

، وإصدار الأحكام الصحيحة،  بقدرته على التفكير السليمنسان يحتفظ الإ:أولًاف
 نسانظ الإ يحتف:ثانياو.  يندم عليها فيما بعدأقوال أو أعمالفلا يتورط فى 

 عن زيادة الطاقة التى تسببها ئفلا ينتابه التوتر البدنى الناش، ه البدنىاتزانب
 أعمال فى القيام بندفاع الانسانوبذلك يتجنب الإ، زيادة إفراز الكبد للسكر

 . الغضبانفعالما يحدث كثيرا  البدنى على الخصم الذى عتداءعنيفة كالا
، الفظي أو ابدني  على الغيرعتداءب وعدم الا الغضانفعال إن التحكم فى :ثالثًا
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-٣٠- 

 فى معاملتهم بالحسنى وفى هدوء من شأنه أن يبعث الهدوء فى ارستمروالا
كسب  إلى شك أن ذلك يؤدى ولا، مراجعة نفسه إلى ويدفعه، نفس الخصم

 .ية بوجه عامنسانويساعد على حسن العلاقات الإ، صداقة الناس ومحبتهم
 ؛ من الناحية الصحيةأيضا الغضب مفيد انفعالفى ن التحكم إ :رابعاو

 نتيجة ةً البدنية التى تحدث عادمراضمن الأكثيرا  نسانلأنه يجنب الإ
   .ت الشديدةنفعالاللا

 السلبية للغضب خاصة مع سباب كلها وللتخلص من الآثارولهذه الأ  
هم يتحكمون يزالون فى مرحلة المراهقة وبما يجعل هذه الفئة العمرية الذين لا

 إذ تشير كثير من الدراسات ؛فى الغضب ويسيرون فى طريق المستقبل الآمن
ا على شبابنا ومساهمة من جرائم القتل تتم فى حالة غضب وحفاظً% ٩٥أن 

راسة تتصدى للإجابة عن سؤال منا فى تعديل وتغيير سلوكهم فإن هذه الد
 : هورئيس

 فى خفض درجة ى سلوكىانفعالمامدى فاعلية برنامج عقلانى  -
 ؟المراهقينالغضب لدى عينة من 

 
       الهدف من إدارة الغضب

إنقاص ثوران الغضب الممزق  إلى يهدف إدارة الغضب وعلاجهو
 لدواعى الكرب ةستجابوالهدف أن يتعلم الفرد الا، وإنقاص التعبير عنه

ر كما يتعلموا التعبي، وضغوط الحياة بأدنى حد من الغضب وبأقل توتر متكرر
فضل وجه بضم أن هذا يتم بأ ونعتقد .بشكل مناسب حين يشعرون بالغضب

مر مهم بالنسبة أ وعلى هذا فإن أول .االمعرفة والممارسة السلوكية مع
ت نفعالا؟ وكيف يتصل بالاا ما هو الغضبن يفهموا تمامأ هو شخاصللأ

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:33 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-٣١- 

ص سوء ا من المهم إنقا؟ ومتى يسوء تكيفه ولماذاخرى؟ ومتى يكون متكيفًالأ
 .؟تكيف الغضب

 :تى فى الآويتلخص الهدف من إدارة الغضب 
ا على نظرية ى سلوكى مبنيانفعال إعداد برنامج علاجى عقلانى – ١

 .لبرت أليس يصلح للتطبيق على المراهقينى لأنفعالالعلاج العقلانى الا
 مدى فعالية ذلك البرنامج فى خفض درجة الغضب لدى اختبار – ٢

 .خرةأترة المراهقة المتالمراهقين فى ف
 
 : إدارة الغضبهميةأ

ات التى ينبغى للباحث وهو بصدد القيام عتبارهناك مجموعة من الا
 : وهىعتباربإجراء دراسة علمية أن يأخذها فى الا

 :قابلية المشكلة لإجراء دراسة علمية عليها -١
ومشكلة هذه الدراسة هى الغضب ومدى إمكانية تخفيض درجة الغضب 

 أيضاللقياس وقابلة وهى مشكلة قابلة ، ىانفعال برنامج عقلانى استخدامب
وهى تقع داخل حدود مدى ،  المنهج العلمى التجريبىاستخدامللدراسة ب

 استكشاف الباحثة والزمن المتاح لإجرائها وقد رأت الباحثة من خلال إمكانات
دوات الدراسة العينة المطلوبة بالأعداد المناسبة وأ إلى الواقع إمكانية الوصول

متاحة وقابلة للتطبيق بما يمكن الباحثة من الخروج بإجابة على مشكلة 
 .الدراسة

يستمد البحث الحالى أهميته فى تناوله لموضوع الغضب والعدوان  و
 انفعال أن العداون هو سلوك يصحب أساسلدى طلاب الجامعة على 

ة من النشاط فى  يتميز بدرجة عاليانفعالن الغضب أويمكن القول ب، الغضب
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 وبشعور قوى من عدم الرضا سببه خطأ وهمى، الجهاز العصبى السمبتاوى
  .الممتلكات أو الأضرار بالناس إلى والعدوان هو أى يعمل يهدف، حقيقىأو 

 :حجم المشكلة -٢
 حيث ترتفع ؛تتزايد مشكلة الغضب وتتفاقم فى جميع المجتمعات

كما تزيد نسب العنف ، ينمعدلات جرائم العنف بين المراهقين والراشد
ت بالسلوك ارتبط، ةويعتبر الغضب ظاهرة مركبة ومعقد، والإساءات الأسرية
 فى محاولة لإيجاد ةاهر بهذه الظامهتم ولذلك يكمن الا؛العنيف والعدوانى

 فى تعامل المعالج النفسى مع أيضاهمية هذه المشكلة أوتظهر . علاج لها
 لتلقى العلاج ليس فقط علاج ةعيادة النفسي الذين يلجئون للالمرضى الغاضبين

 .الغضب
ولكن ، يصعب تقديره، وهناك بعض الباحثين الذين قالوا بأن الغضب

 يتم التهجم ١٠٠,٠٠٠ شخص من بين ٢٥٠٠تقدر إحدى شركات التأمين أن 
ات تكون من قبل عتداءوأن ثلثى هذه الا،  تأدية عملهمأثناءا فى عليهم جسدي

كما يوجد نحو ، الزملاء إلى  الباقية فمردهاةأما النسب، اءالغرب أو الزبائن
٦٠٠,٠٠٠ا حادثة عنف منزلى يتم الإبلاغ عنها سنوي.  

عدم التحكم فى الغضب من عداد من يعانون أيقدر الباحثون أن و
وتدل ، ت فى تزايد مستمر كما ورد ذكرها فى مشكلة الدراسةنفعالاوالا

 من المشكلات النفسية المصاحبة لمرضى ن الغضبعلى أالدراسات العلمية 
القلب والمترتبة عليه مما يعتبر حافزا للباحثة لإجراء هذه الدراسةا قوي. 

 :امهتمالا -٣
إن الباحثة بحكم خلفيتها العلمية وإعدادها الأكاديمى قد تعاملت مع 

 فى الغضب وقد يصل بهم الغضب فى نوعيات كثيرة تعانى من عدم التحكم
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ثار أصابة بالسكتة القلبية وقد  فى ضغط الدم والإارتفاع إلى توقاغلب الأأ
 .ها بإجراء هذه الدراسةاماهتمذلك 

 :القيمة النظرية -٤
ية لدى المراهقة بصفة نفعالات الاضطرابعلى الرغم من أهمية الا

ن الدراسات التى تعالج أإلا ، ات الغضب بصفة خاصةاضطرابوأهمية ، عامة
راث النفسى العربى بينما تكثر فى التراث موضوع الغضب تندر فى الت

إلا أننا نستطيع القول ، مما يكسب الدراسة الحالية أهميتها، النفسى الأجنبى
 :أنها تستمد أهميتها مما يلى

 .ت خفض حدة الغضباستهدفندرة الدراسات العربية التى  -
 .أهمية التدخل العلاجى لخفض حدة الغضب -
 . بشكل عامنسانت الإعالاانف الغضب فى زملة انفعالأهمية  -
نه بداية  لأ؛التفكير اللامنطقى واللاعقلانى تغيير أنها تركز على -
  حيث إنها تهتم بعملية تغيير التفكير اللامنطقى واللاعقلانى؛ الغضبانفعال
 .ا فى ذاتها وتحكماتزانً أكثرتفكير منطقى عقلانى يجعل الفرد إلى 

دراسة وهى مرحلة المراهقة أهمية المرحلة التى تقع فيها عينة ال -
 .المتأخرة
 :الفائدة التطبيقية -٥

وتقدم هذه الدراسة برنامجليس ألبرت أا لنظرية ا تم تصميمه وفقًا علاجي
ى للتحكم فى الغضب وتعليم والمراهقين كيفية التحكم فى هذا نفعالالعقلانى الا

قدم وكذلك ت، اا سلوكياضطراب الذى سرعان ما يتحول ويكون نفعالالا
 وتغير من نفعالللمهتمين بالمشكلة والمتخصصين وسيلة للتحكم فى هذا الا

                                               .سبلهم فى مواجهتها
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 الفصل الثانى

 نفعالالغضب والا
 
 

 ت سلبيةانفعالا ما تكون دائما ت المروعةنفعالاالا
 جون ويسلى

 
 :الموضوعات التاليةيتضمن هذا الفصل 

 Emotions .تنفعالاالا -١
 Emotion of anger . الغضبانفعال -٢
 Adolescence .المراهقة -٣
 .رؤية المدارس النفسية للغضب -٤
 rational and .ى للغضـب نفعـال العـلاج العقلانـى الا   -٥

emotional therapy for anger 
 .ةخاتم -٦
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 Emotions :تنفعالا الا:أولًا
 :مقدمة -١

 
وهى الآن تمثل ، تنفعالاا بالاا بالغًاماهتما س مؤخرشهد علم النف

موضوعوالعلوم العصبية النفسية، ا فى دراسة النمو والشخصيةا مركزي ،
 .والمرض النفسى والدراسات الثقافية وعبر الثقافية

ت إلا أن معظم الدارسين نفعالاورغم التوجهات المختلفة لدراسة الا
 ردود فعل سريعة قصيرة المدى :ى أنه علنفعاليتفقون على تعريف الا

ووجيزة تنطوى على تغييرات فى الجوانب الفسيولوجية والخبرة الذاتية 
، ارستمرتساعد على التكيف مع مشكلات الحياة وفرص البقاء والا، والسلوك
 لذا فهو يختلف عما ؛ا محددة يستمر لمدة وجيزة كما أن له أسبابنفعالولأن الا

 .mood المزاجية نطلق عليه بالحالة
،  مع معظم المصطلحات التى يستخدمها علماء النفسانفعالتتشابه كلمة 

 أو  ليدل على تزايدانفعال ويمكن استعمال كلمة .نفعالويصعب تعريف الا
منخفضة من  أو وعلى التحمل الشديد لمستويات متوسطة،  التوترانخفاض

السلوك  أو يةنفعالالارغم أن لدينا دليل وحيد على أن الحالات  و.التوتر
 . بحد ذاتهنفعال دقة من الحديث عن الاأكثرى نفعالالا

كما أنها ، ت مثلها مثل الدوافع يمكن أن تنشط السلوك وتوجههنفعالاوالا
تصاحب السلوك الذى تحركه الدوافع كما هو الحال حين نشعر بالراحة بعد 

ت والدوافع فإنه لانفعاولكن رغم بعض أوجه التشابه بين الا، تناول الطعام
ت عادة ما تستثيرها نفعالا الأولى هو أن الا:يمكن التمييز بينهما فى نقطتين

بينما الدوافع تحركها ظروف من ، منبهات خارجية أو أحداث أو ظروف
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النواحى الفسيولوجية والبيوكيميائية أو ،  الحيوىتزانداخل الكائن مثل عدم الا
 –الطعام (ة الخارجىت بعينها فى البيئة  نحو موضوعادائماوالدوافع تتجه 

ت نفعالا أما النقطة الثانية فى التمييز بين الدوافع والا.) الجنس الآخر–الماء 
المثيرات التى  أو مثل تعدد الظروف(يرها مجموعة عريضة من المثيرات تثف

ت والدوافع تختلف بشكل واضح فى نفعالافالا) يمكن أن تثير غضبك
وفى الخبرة الذاتية المتعلقة بأى منهما وفى ، لكل منهماالمصادر المحركة 

          .تبط بأى منهماالسلوك الذى ير
                              

  Emotional Disorderى نفعال الاضطرابالا -٢
ى بدرجة من الإفراط فى الطاقة المعبرة عنها نفعال الاضطرابيتسم الا

عدم التناسب بين المثير  أو لمثيرا أو بشكل يزيد عما يحتاجه الموقف
ية فى الموقف بصورة تنحرف عن نفعالزيادة الطاقة الاأو ،  الفردةاستجابو

ية بصورة واضحة نفعالات الاضطراب ولذا تظهر الا؛ السويةةستجابمعدل الا
 إلى نها أحد الأسباب التى تؤدىأكما ، العقليةأو ،  العصبيةمراضفى الأ

 .سيكوسوماتيةات الضطرابالإصابة بالا
أن الضغوط النفسية والمواقف  إلى وقد توصلت العديد من الدراسات

والتى ، يةنفعالات الاضطرابعديد من الا إلى المحبطة والخبرات المؤلمة تقود
من الممكن أن تنعكس فى جعل الفرد غير قادر على العطاء والإنتاج فى 

رى وغيرها من التوافق بصورة جيدة فى المجال الأسأو ، مجال العمل
 .المجالات

 ى يقودان الشخصنفعالالعصبية وعدم الثبات الا أو فلا شك أن الغضب
ثم على الآخر ، ات والتى تنعكس على الذاتضطرابالعديد من مسالك الاإلى 

 .سوء التوافق إلى وتقود الفرد
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 مدى :ى ويقصد بهنفعاليسمى بالثبات الا وهناك مصطلح آخر وهو ما
المزاجية للشخص ومدى قدرته على مواجهة الفشل والنكسات  الحالة استقرار

 حباط والإنزعاجوالمشكلات ومصادر التوتر الأخرى بأقل قدر من الا
 .ى نفعال الاتزانوالدرجة المرتفعة تدل على عدم الا

 
 General Characteristics of :تنفعالاالخصائص العامة للا -٣

Emotions  
إنه يميز بالإثارة العالية ، لد عقدة نفسية بصفة عامة هو حالة تونفعالالا

 ذاتى ويساعد على انفعالويكون الحكم الذى ينتج عن ، والمشاعر الذاتية
 .ةستجابتحديد المثير الذى يولد الا

 أو ات إضافيةاستجاب )يةنفعالالا(وتتطلب ردود الفعل الوجدانية 
ها اعتبارلغرض ب وتفى بانفعالات الإضافية تخدم الاستجابتستدعيها وهذه الا

 .دافع
ت عدة مظاهر خارجية وداخلية وتستخدم فى بحوث علم نفعالاوللا

 وهذه المؤشرات يتم نفعال وهناك عدة مؤشرات للتعرف على الا.النفس
، الإيماءات(التعرف عليها عن طريق التقارير الذاتية وملاحظة السلوك 

سيولوجية التغير  الففعالكما تتضمن الأ، )وتعبيرات الوجه، وطرق الجلوس
وكلها مؤشرات لحدوث ، وتغير الدم، فى معدل سرعة ضربات القلب

 .نفعالالا
 تعميم :أولًا :نفعالتفسير الا أو وينبغى علينا الحذر عند ملاحظة

ت على الكائنات الحية الدنيا ويسمى هذا نفعالاالا أو الخصائص البشرية
 )عاقلغير ال إلى عزو الصفات البشرية(بعملية التشبيه 

anthropomorphism ، وهذا ينبغى تجنبه وبخاصة عندما يكون التفسير
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 ا تعقيدكثر الأنفعالا للايكون التفسير الضئيل للغاية مفضلً، ا بساطة كافيكثرالأ
    .تنفعالا فى دراسة الاطفى كل حالات علم النفس وليس فق

              
 :نفعال مكونات الا- ٤

الجانب  أو  على عدة مكونات عامة والمكون شديدانفعالينطوى أى 
 أى المشاعر نفعالى الذى يتعرف عليه معظمنا هو الخبرة الذاتية بالانفعالالا

 أما المكون الثانى .المرتبطة به وما يمر به الفرد من تغيرات وجدانية
فحين ، نفعالات الجسمية والفسيولوجية التى تصاحب الاستجاب فهو الانفعالللا

كما قد ، )وخاصة حول الفم(عضلات الوجه  أو  قد ترتعش يداناامثلًنغضب 
ات عتقاد والافكار هو الأنفعال والمكون الثالث للا.يرتفع صوتنا رغما عنا

 .نفعالا وقت الا والتى ترد على الذهن تلقائي)الجوانب المعرفية(المصاحبة له 
 نجحت لقد"ح عادة ما يصاحب ذلك خواطر مثل  حين تشعر بالفرمثلًاف

 ذلك لأن الخبرة الذاتية بالفرح هنا ترتبط بخواطر تلقائية عما ؛"بمجموع كبير
بتهاجا للاتظنه سبب. 
 شمئزاز هو تعبيرات الوجه فحين تشعر بالانفعالكون الرابع للاموال

أما ، ا ونصف إغلاق لعينيك فمن الأرجح أن تكشر مع فتح فمك قليلًمثلًا
ا ما انفعالًتى تقوم بها والسلوك حين تخبر  الفعالالمكون الخامس فهو الأ

تهرب  أو والخوف يجعلك تتجنب، فالغضب قد يجعلك تقوم بسلوك عدوانى(
 .)ثار خوفكأمما 

  : كما يلىنفعالوعلى ذلك تكون مكونات الا
 أثناءتخبره  أو أى ما تشعر به، نفعالالخبرة الذاتية بالا )١

 .نفعالالا
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وجية وبصفة خاصة ات الجسم والجوانب الفسيولاستجاب )٢
 .الجهاز العصبى الذاتى

 .ات متعلقة بالموقفاعتقاد وأفكارالجوانب المعرفية من  )٣
 .)إلخ.. .تكشيرات، اتابتسام(تعبيرات الوجه  )٤
 .نفعال والسلوك الذى يمكن القيام به وقت الافعالالأ )٥

فهى ، اانفعالًوأى مكون من المكونات السابقة لا يمكن أن نعتبره وحده 
، ت معينةانفعالاتفاعل كما يجتمع مع بعضها البعض مما ينشأ عنها مكونات ت

، خرى بالمكونات الأأثرمن المكونات السابقة يؤثر كما يتكذلك أى مكون 
فإذا ،  معينانفعال فى إثارة )الجوانب المعرفية( يؤثر تقديرك لأى موقف مثلًاف

، شعر بالغضبك فمن الأرجح أن تاستغلاليحاول  أو ن البائع يغشكأاعتقدت 
 أو وإذا كنت تشعر بالغضب فمن الأرجح أن يظهر ذلك فى تعبيرات وجهك

 حدوث ا قبلمنفعلً أو )انفعال(ا نك كنت غاضبأمر لو كذلك الأ، فى سلوكك
ن يؤثر غضبك على تقييمك لسلوك البائع بحيث أالموقف السابق فمن الأرجح 

 .تفكر أنه غير أمين
 

إبراز رؤية  إلى ات حالينفعالاعلقة بالاويتضمن أصحاب النظريات المت
ت لها تأثير متبادل أى يؤثر كما نفعالان المكونات المختلفة للاأتفاعلية تؤكد 

 كل منهم بالآخر وإن كان هناك جدل حول التفصيلات المتعلقة بدور كل أثريت
ن الباحثين أ بمعنى ؛نفعالمكون من المكونات السابقة فى مدى شدة الا

 لكل من مثلًا النسبى هامظريات يحاولون تحديد مدى الإسوأصحاب الن
السمبثاوى ( الجهاز العصبى الذاتى ةاستثارات الناشئة عن ستجابالا

  .نفعال وتعبيرات الوجه والجوانب المعرفية فى شدة الا)بثاوىاسموالبار
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 The functions of emotion :نفعال وظائف الا- ٥
 السلوك وإعداد الجسم ة فى تحريكمهمت وظيفة نفعالاللا )١

 ينشط تعبيرات ظاهرة وبدائل متعددة من السلوك انفعالفكل ، للقيام بفعل ما
 أو فالخوف يحرك إما المواجهة، مما يساعد على التكيف بالمواقف المختلفة

والغضب يحرك طاقة تدفع القيام بفعل ما والشغف ، الهروب والتجنب
Interest نشاطًئى يهيإيجاب انفعال وهو ستكشافا للاا وسلوكًا معرفي. 

ر وتفكير  وتذكانتباه للنشاط المعرفى من مهمت محدد نفعالاالا )٢
 محدد مثلًا نفعالفالا،  التنظيم المعرفى بوجه عامفىوحل مشكلات وهى تؤثر 

 ومن ثم ما ؛ ما ندركه وما لا ندركهفىنتقائى وبالتالى يؤثر نتباه الا للامهم
 دقة الإدراك ويتداخل مع عمل فى أيضايؤثر كما ، نتذكره وما لا نتذكره

 .الذاكرة
ت تقوى الروابط الوجدانية وأشكال التفاعل القائمة نفعالاالا )٣

عالات فناى وحساسية قراءة نفعالوتعتبر القدرة على التعبير الا، بين الناس
ت من أهم مقومات التأثير فى نفعالا على ضبط الاأيضاالآخرين والقدرة 

 .الآخرين
 دقة أكثرت أحد أشكال التواصل غير اللفظى وهى فعالانالا )٤

، فتعبيرات الوجه، فى التعبير عن المشاعر بشكل مباشر ودون تحريف
ت تنقل انفعالاوالإيماءات كلها تعبيرات عن ، اوإزاحة النظر بعيد، والحملقة

 الكلمات بل استخدام إلى مباشرة للآخرين كثير من المعلومات دون حاجة
ى مع ما تقوله الكلمات فإننا من الأرجح أن نفعالقض التعبير الاوحين يتنا

 .تنفعالانصدق ما تنقله الا
ت ترتبط بدرجة كبيرة بصحة نفعالان الاأ perentويؤكد ميشيل بيرنت 

ن أ اعتبارالدفء الشخصى على ، بداعالإ، العقل ورضا الفرد عن ذاته
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 الآخرين هو أفعالد وفهم ردو، تصالوذكائه فى الا،  وعى الشخصاستغلال
  السريعنتباها عن أن مهارة الاهذا فضلً، ىجتماع للتعاطف والتعامل الاأساس
  .ات قد تجعل الفرد يتنامى ذاتينفعالاتغيير الاإلى 

 
  Basic Types of Emotions :تنفعالاية للاساس الأنواع الأ-٦

السعادة ( أبعاد إلى ت يمكن تصنيفهانفعالان الاأ علماء النفس على اتفق
ا من طرق تصنيف  ولكن عدد) شديد ومتطرف– ئهاد(   أو ) عدم السعادة–
ت تتباين وهذا التباين يعتمد على التصنيف واللغة التى تمت بها نفعالاالا

 :ن فيما يلىو عليها الباحثاتفقت التى نفعالا وبعض الا.دراستها
ث الأهمية المثيرات المسببة للخوف تتغير عن تفسير المثيرات من حي

 غير المتوقع والمخيف بالنسبة ئفالشىء المفاج، حسب مستوى نضج الفرد
 ويختلف الخوف .للأطفال قد لا يكون كذلك بالنسبة للراشدين والعكس بالعكس

غير (فالخوف ، ةستجابالا إلى  تحديد المثير الذى يؤدىأساسعن القلق على 
شديد الذى يمكن أن ينتج  أما الخوف ال.ا يبرز من مثير معروف جيد)القلق

 . مرضيةPhobiasعن الشرطية الكلاسيكية تسمى مخاوف 
وقد تختلف ردود الفعل الوجدانية التى تصاحب الغضب وتتباين من 

  هذه تنتج عن مثيرات محبطةفعالا ومثل ردود الأالغاضب جد إلى المغتاظ
وبخاصة إذا  ،ا للهدفإنجاز لا تحقق أفعالنها ردود أدو غير سارة وقد تبأو 

هم من إزالة الغضب ن الأأ وقد أظهر البحث . الشخصىنطباعبدت نتيجة للا
، هو التعرف على أن وسيلة التعبير عن الغضب يمكن أن تزيد من حدته

 انفصالالشجن تنتج عن مثيرات تتضمن  أو فردود الفعل المتسمة بالحسرة
ت نفعالان الاوالصور المتوسطة لمثل هذا النوع م، دائم عن شخص محبوب

 . الحزناسميطلق عليه 
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متنان للخبرات  الخاصة بالافعالأما السعادة فتتراوح بين ردود الأ
السعادة عن أفعال وتنتج ردود . والحبستمتاعا مثل خبرات الاالمفرحة جد 

 انفعالوالتعبير عن ، تحقيق أهداف مرغوبة إلى وجود مثيرات مفضلة تؤدى
التقبيل أو بتسامالا غير واضحة مثل اشكالًأ أو االسعادة قد يأخذ صور. 

 اتفاق أو ية يمكن أن تتكون من خلال تبايننفعالوكثير من المواقف الا
ت نفعالاوالطرق الأخرى لدراسة الا، يةساست الأنفعالا عدد من الااجتماعأو 

  .تنفعالاالموقفية المساهمة فى إنتاج الا أو تتضمن دراسة المتغيرات الثقافية
                

 :تنفعالا التعبير عن الا- ٧
ت تنقلها لنا تعبيرات انفعالاأى معرفة لنا بما يمر به أى شخص من 

يجلس  أو وجهه وتركز نظرات عينيه وإيماءاته ونبرات صوته وكيف يقف
ت موضع نفعالا للاةوقد كانت تعبيرات الوجه المصاحب، وما يقوله من كلمات

ت لدى نفعالاالتعبير عن الا" دارون الشهير ظهور كتاب تشارلزدراسة منذ 
 .١٨٧٢"  والحيواننسانالإ

ية تقوم نفعالويعتبر السيكولوجيون حتى وقتنا هذا أن التعبيرات الا
فحين يظهر علينا الخوف فهذا تحذير ، هااراستمر ونواعة لبقاء الأمهمبوظيفة 

شخص ما وملاحظتنا لتعبيرات الغضب على وجه ، بأن هناك خطر داهم قادم
 . قد يقوم بسلوك عدوانى)أو أنها(ينقل لنا أن 

  يضيف)ىنفعالالتعبير الا(ى هى أنه نفعالأما الوظيفة الثانية للتعبير الا
 العصبية الفسيولوجية ةستثار شأنه شأن كل من الانفعالخبرتنا الذاتية بالاإلى 

ت فعالان من أن الانفعالوهو ما تؤكد عليه نظريات الا، والتقييم المعرفى
 . بين مكوناتها المختلفةأثروراءها علاقات تأثير وت
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 وخاصة تعبيرات – نفعالويعتقد علماء النفس أن تعبيرات معينة للا
 الثقافات التى ينتمى اختلاف تبدو عامة لدى الناس بغض النظر عن –الوجه 
 ناحتقا ينطوى على مثلًافالتعبير الشائع لدى الناس عن الغضب ، فرادإليها الأ
ا عن وضم الحاجبين مع خفضهما وإطباق الفكين بشدة مع الكشف قليلً، الوجه

ا من ثقافات مختلفة كالولايات أفرادا ما يتعرف وغالب . الأماميةسنانالأ
ت السعادة انفعالاالمتحدة والبرازيل وشيلى والأرجنتين واليابان على 

 تختلف اصشخ والخوف والدهشة من صور لأشمئزازوالغضب والحزن والا
 إلى ثقافات غربية ومن ينتمون إلى  ولا يختلف من ينتمون.تعبيرات وجوههم

ية نفعالا لأشكال التعبيرات الات وفقًنفعالاثقافات بدائية فى التعرف على الا
 .الظاهرة على الوجه

 
 :نفعالات الفسيولوجية فى الاستجاب الا- ٨

كننا أن نشعر بعدد الغضب يم أو  شديد مثل الخوفانفعال حين يعترينا 
ة فى الجسم مثل سرعة ضربات القلب وسرعة التنفس الداخلىمن التغييرات 

ورعشة الأطراف وحول الفم وتقلص ، وإفراز العرق، وجفاف الحلق والفم
ية نفعال الإثارة الاأثناء ومعظم التغيرات التى تحدث .إلخ. .بعض العضلات

وهو قسم من الجهاز العصبى  –هى نتيجة لنشاط الجهاز العصبى السمبثاوى 
 أفعال أو  الجسم للقيام بفعلئ لأنه يهيىئ ويطلق عليه جهاز الطوار–لذاتى ا

ات الفسيولوجية ستجابلمواجهة التهديد والجهاز السمبثاوى هو المسئول عن الا
على الفور أو االتالية وليس بالضرورة أن تظهر كلها مع. 

 . ضغط الدم وسرعة ضربات القلبارتفاع )١
 .سرعة التنفس )٢
 . حدقة العينيناتساع )٣
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 .زيادة إفراز العرق مع نقص إفراز اللعاب )٤
 .زيادة مستوى السكر فى الدم لدفع مزيد من الطاقة )٥
 .سرعة تجلط الدم فى حالة الجروح )٦
المخ وعضلات  إلى تحول دفع الدم من المعدة والأمعاء )٧

 .الجسم
 يسبب حبيبات صغيرة يطلق عليها وقوف شعر الجلد مما )٨

 ئجهاز الطوار أو –صبى السمبثاوى ومعنى ذلك أن الجهاز الع" لد الأوزةج"
 فإن الجهاز نفعال الاأ وعندما يهد. الكائن لإطلاق الطاقةئيهي –

 إلى  يتولى إرجاع الأمور– وهو جهاز الحفاظ على الطاقة –بثاوى اسمالبار
 .حالته الطبيعية إلى كانت عليه بحيث يعود الكائن ما

 السمبثاوى – الخاص بالجهاز العصبى الذاتى وهذا النشاط
منها قرن أمون ،  تطلقه مناطق معينة فى المخ–بثاوى اسموالبار

Hypothalamus والذى يلعب دورا اا رئيسفى الدوافع البيولوجية أيض – 
 Limbic Systemكما تحركه أجزاء من الجهاز الطرفى فى المخ 

 فى جذع المخ Nucleiالنوى  إلى قلفالومضات الكهربية من هذه المناطق تنت
 فى يؤثر مباشرة  الجهاز العصبى الذاتى والذى حينئذٍأداءالذى يتحكم فى 

ا التغييرات لخ محدثًإ.. .ة للقلب والمعدةالداخلى عضاءعمل العضلات والأ
 الإدرينالينون  إفراز هرمفىكما يؤثر بشكل غير مباشر ، السابق تحديدها

 )إلخ.. .إفراز العرق وجفاف الحلق(أخرى فى الجسم تغييرات  إلى مما يؤدى
ية تميز نفعال الاةستثارات الفسيولوجية السابق تحديدها عند الاستجابوالا

ية مثل الغضب والخوف والتى خلالها يعد الكائن للقيام بفعل ما انفعالحالات 
 .Fight or flight responseالهروب  أو إما الهجوم والاقتتال
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 أيضاات الفسيولوجية السابق عرضها قد تحدث ستجابكذلك فبعض الا
،  الجنسيةةستثار الاأثناءت السارة وحالات الفرح الغامر ونفعالا بعض الاأثناء

 .ئات قد يتباطستجابت الأسى والحزن الشديد فإن بعض هذه الاانفعالاأما فى 
 
 :ىنفعالالنضج الا - ٩

 .النسبة للشخصية السويةا بيأساسا الخاصية مقوم أو تمثل هذه الصفة
انفعالا فبقدر ما يكون الشخص ناضجةحدد قدرته على أن يحيا حياة سعيدا تتي 

ن يواجه عوامل الضغط أوتتحدد كذلك قدرته على ، مرضية ومشبعة وفعالة
 .ات فى عالمه المحيطإحباطن قلق ووالشدة وما يرتبط بهما م

ى وقدرته نفعالالاا يتصف بالضبط يانفعالن الشخص الناضج إحيث 
ذاء يته تحت ضبطه وفى حدود سيطرته كى لا يسبب إانفعالاعلى أن يجعل 

 أو ات بغير عنفحباط بحيث يبدو قادرا على مواجهة الإ–لنفسه  أو لغيره
 .تدمير

ا يستطيع أن يعيش مع يانفعالومن هنا يمكن القول أن الشخص الناضج 
ت  نفعالاوبغير أن يكون لهذه الا، أى دون أن تسيطر عليه، ارتياحته بانفعالا

 أو ايجد نفسه مضطرأو ، غلبة ملموسة فى تلوين تفكيره وتوجيه سلوكه
نه يبدو إ حيث ؛ا لأن يكون فى حرب معها بصفة مستمرةمنزلقً أو امتورطً
الشدة أو خاصة بعد أن نمت فيه درجة من تحمل الضغط، ا على ذلكمقتدر ،

 أما إذ . وتحمل الآلام والحرمانحباط والإكتئابيستطيع معها تحمل القلق والا
اراستمرا على ذلك فإنه عندئذ سوف يكون بلم يكن مقتدرا لمعاناة  معرض

 إلى تهانفعالاحتى إذا تمكن من أن يتعلم كيف يقمع ، ىنفعال الاضطرابالا
 .ا بالنسبة للآخرينيانفعالا ا ناضجن يبدو عندها شخصأالدرجة التى يمكن 
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ا ياجتماعا ا يكون ناضجيانفعالن الشخص الناضج أع ملاحظة هذا م
ية سليمة تقوم على الآخذ اجتماعا على إقامة علاقات  حيث يبدو قادر؛كذلك

والعطاء فى إطار من الندية والتكافؤ مع الآخرين وهو يحرص على أن يكون 
 ى يسع.ذاته فى عملومع شعوره بقدرته على تحقيق ، فعال ومنتج فى عمله

لشخص كذلك بالمرونة تحسين عمله وتنمية دوره فيها ويتميز هذا اإلى 
بحيث يستطيع مواجهة حقائق ، حداثما يتعلق بالظروف والأيوالمواءمة ف

أن  إلى العالم الخارجى ويتقبل حقيقة الظروف المتغيرة وبالتالى فهو لا يتشبث
 يعنى كذلك مما، ولا يتشبث بنمطية جامدة من السلوك" يعيش فى الماضى"

 من الوعى والسعى أساس التعامل مع المواقف الصعبة على مقدرته على
 .والتحمل وبذل الجهد

ته على نحو يبدو انفعالافتسيطر عليه ، ايانفعالما الشخص غير الناضج أ
وهو يتصف بالخجل وحدة ، ضبطه لها أو قل قدرة فى السيطرة عليهاأعنده 

 .العدوان إلى تقلب المزاجى والنزعة والتناقض الوجدانى والةستثارالا
ا وهو يبدو شخص،  السعى وراء اللذةأا لمبدوتتوجه حياته الوجدانية طبقً

ا  والمشكلات التى شياءيشعر بالتوتر إزاء أبسط الأ، قليل الحيلة، اجامدكثير
كما يتصف سلوكه ، معالجتها بطريقة غير بناءة أو الهروب منها إلى ما يعمد

وبالتالى فهو ، ا الأصغر منه سنًشخاصالتى لا تتلاءم إلا مع الأبالمحدودية 
ا فى الحصول على الإشباعات المرتبطة بسلوك الراشدينيبدى عجز. 

ى يرتبط بالضبط المعرفى نفعال إليه أن الضبط الالتفاتومما يتعين الا
 مقدرة هذا الشخص الأخير على التحكم فى أثر حيث تت–عن الشخص السوى 

 وعيه المعرفى  وثراء خبراته ومعلوماته مما يجعله أقدر ازديادته بانفعالا
 على ذلك توافر ما يعرف ويساعده، ته ودوافعهانفعالاعلى تنظيم وضبط 

 لجوانب معينة فى البيئة والمجال نتباهلديه أى الا" نتقائى الانتباهالا"بخاصية 
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  وضبطهلوكة تنظيم السا بالنسبة لعملي أهمية وتأثيركثرالسياق تبدو هى الأأو 
ية يمكن عزوه نسانات الشخصية الإاضطرابن الكثير من أخاصة وقد تبين 

نتقائى والضبط المعرفى لكل من  الانتباهخفوت فاعلية آليات الا إلى وإرجاعه
 .تنفعالاالدوافع والا

 
  Theories of Emotion :تنفعالا نظريات الا- ١٠

 إلى التى تنسب، James – Lange Theory لانج –نظرية جيمس 
 تنص Carl Langeنج  وكارل لاWilliam Jamesكل من ويليام جيمس 

، ت محسوسةانفعالاتغيرات جسمية تولد  إلى على أن المثيرات التى تؤدى
ت تنتج عن تفسيرات ردود الفعل نفعالاوهكذا فإن هذه النظرية تقترح أن الا

  .الجسمية
 Philip وفيليب بارد Walter Cannonوقد أكد كل من والتر كانون 

Bard وبهذا تقترح نظرية ، ت مختلفةانفعالا أن وضع الجسم المثالى لا يسبب
 أنه عندما يستقبل الفرد مثير من Cannon- Bard Theory بارد –كانون 

 thalamus فى المخ فإن مراكز الثالاموس نفعالالمثيرات المولدة للا
 للعضلات )متزامنة(شارات آنية  ترسل إhypothalamusوالهيبوثالاموس 

 الجسم أعضاءات العضلات واستجابو،  الجسم والنصفين الكرويينأعضاءو
 فعالوهكذا فإن ردود الأ، نفعال الفسيولوجية للافعالتصدر ردود الأ

 .الفسيولوجية والنفسية تحدث فى نفس الوقت
فية وتركز الدراسات المتقدمة على التفاعل بين تأثيرات الجوانب المعر

 two-factor theory of emotion نفعالفنظرية العاملين للا، والفسيولوجية
 وهذه النظرية قد نقدت .تعتمد على الإثارة الفسيولوجية وتسمية هذه الإثارة

 وقد فرق ريتشارد .ىانفعال من رد فعل أكثرلأن نفس نوع الإثارة قد يرتبط ب
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 primary appraisal بين التقدير الأولى Richard Lazarusلازاروس 
الذى يوضح تقييم أولى لكيفية تأثير الحدث على الحالة المزاجية والتقدير 

 وهو تقييم المصادر المعرفية والفسيولوجية secondary appraisalالثانوى 
 . الحياةأحداثالمتاحة للتعايش مع 

 يمكن أن ينتج الغضب إذا قدر الفرد حادث سيارة بأنه ناتج عن :مثال
 إلى  من ذلك إذا لم يؤد التقديربدلًاويمكن أن يحدث الحزن ، ائق آخرخطأ س

ن يكون الغضب بدرجة ثانوية بالنسبة للتقدير أويمكن ، تحديد سبب الخطأ
من غضب شديدأكثرا وينتج غيظ الثانى بأن يكون الحادث غير مهم نسبي . 
 نفعالن الاأ فى Robert Zajoncوقد جادل روبرت زاجونك 

ا للمرور بخبرة وأن التقدير ليس ضروري،  هما عمليتان منفصلتانوالمعرفة
 من النظريات المتعددة فإنه من المؤكد أنه لا توجد اتضح وكما .نفعالالا

 . تساؤلدون مقبولة نفعالنظرية منفردة للا
 

 :يةنفعالات الاستجاب التمييز بين الا- ١١
، ذى حدث فيهية على الموقف النفعالات الاستجابتتوقف طريقة الا

 ية بالميليجابت الإنفعالا وتتميز الا. العام للسلوك الظاهرتجاهوكذلك على الا
 الذين نريد أن نحافظ شخاص بالأرتباطالانسجام والرضا والحب والاإلى 
 :ت السلبية مكونة من نوعيننفعالافى حين أن الا، نبقى بقربهم أو عليهم

 شياء تجعل الفرد يبتعد عن الأالقلق أو ات الخوفاستجابف، الخوف والغضب
ات الغضب استجاب و. الذين نرغب أن نكون بعيدين عنهمشخاصالأأو 

فعندما نغضب نشعر برغبة فى تحطيم وإيذاء ، والهياج لها طابع مضاد
ات استجاب وبشكل عام تظهر .ةستجاب المسببين لتلك الاشخاصوجرح الأ

 التعامل مع الموقف بشكل الخوف والقلق عندما نشعر بأننا غير قادرين على
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ات الهياج والغضب بأنها متحدة مع مشاعر القوة استجاببينما تتميز ، مناسب
       .والقدرة والمنافسة

 
 :ت فى حياة الشخصنفعالا دور الا- ١٢

نها أ اعتبارالوجدانية للفرد على  أو يةنفعال بالناحية الاامهتميجب الا
غيرات المتلاحقة والمتصارعة التى وسيلة من وسائل توافق الفرد مع المت

هم المؤثرات فى توجيه أته من انفعالان مشاعر الفرد وأا من تحيط به انطلاقً
ه للقرارات بصفة اتخاذحكام وصداره للأإسلوكه بصفه عامة وطريقة تفكيره و

 .خاصة
ت يسمح بردود نفعالادراك الدقيق  والسريع للان الإأ اعتباروذلك على 

 هذه المهارة تميل هذه دوننه  ذلك لأ؛سلوكية سريعة ودقيقة عاطفية وأفعال
 أو بالتالى تكون غير مناسبة للموقفو، ن تؤخر فى وقت لاحقأ إلى الردود

خرى يفقد الفرد حساسيته للموقف السلوكى ويكون غير قادر على أبعبارة 
 .مواجهة التحديات بشكل مناسب

 
التحديات التى يعيشها ن أ) ٢٠٠٢(نسى وفى هذا الصدد يؤكد محمود م

 فمشاعرنا تؤثر فى كل كبيرة . بالعواطفأثرية متنسان والطبيعة الإنسانالإ
مر بمصائرنا وذلك عندما يتعلق الأ،  من تأثير التفكيرأكثروصغيرة فى حياتنا 

ذا إة للتفكير والتفكير مهم للمشاعر ن المشاعر ضروريأ أيضا ويؤكد .ناأفعالو
فى هذه الحالة يتغلب العقل العاطفى على ، لتوازنروة اذالمشاعر تجاوزت 

ن هناك عقلين أحدهما عاطفى أ اعتبارالموقف ويكتسح العقل المنطقى على 
   .والآخر منطقى
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 :يةنفعال فى القرارات الانغماس إهمال الواقع المادى والا- ١٣
 أو  للإيحاء وكذلك الشخصية القابلةية السلبيةعتمادإن الشخصية الا

وهى سمات تغلب على كثيرين من ، "شخصية ودنية"مانسميها بالعامية 
، تكون قرارات هذه الشخصية حماسية وعادة ما، المصريين والعرب

لكنها ،  لأنها فى الغالب تكون رد فعل غير محسوب؛سريعةو، يةانفعالو
ما نغفل كثيرا علاقة وثيقة بأننا  إن ذلك له .سرعان ما تخمد وتهدأ الحماسة

ولا ،  طويلة المدىةستراتيجيالواقع المادى والمنطق فى كثير من قراراتنا الا
 . تكون قراراتنا رد فعل لما يحدثدائمابل ، نتخذ قرارات مصيرية مدروسة

وعندما تندلع ، فعندما يرتفع منسوب المياه نبدأ فى التفكير فى عمل بالوعات
وعندما تقع الزلازل نبدأ فى التفكير ،  فى إنشاء شبكات الإطفاءالحرائق نبدأ

 جامعة ئزويل جائزة نوبل ننش/ ا يأخذ د وعندم، بالبناء بطريقة خاصة
 متخلف أسلوب فى التعامل مع الواقع هو سلوب إن ذلك الأ.للتكنولوجيا

 ستقراريستجيب للحاجة الملحة لكنه لا يؤتى نتائج طويلة المدى تتميز بالا
 .والنضوج والثبات

 حيث إن صانعى ؛وينطبق هذا الأمر على الكثير من المشروعات
بل إنهم ، القرار تمر هذه المشروعات بالعمليات التحليلية المنطقية اللازمة

السرعة فى  أو  الزائدنفعالوالا،  يتهمون من يخالف آراءهم بالخيانةأحيانًا
دون دراسة مدققة لينتهى  القرار مما يجعلهم يبدءون مشروعاتهم اتخاذ

وكم من المليارات أهدرت بسبب ، مللمشروع بالخسارة والفشل وخيبة الأا
 .سمات هذه الشخصية

ية نفعال فى القرارات الانغماسإن إهمال الواقع المادى المنطقى والا
تكالية ولا  عدم النضوج العاطفى والشخصية الاالحماسية لهو دليل على
الغفير  إلى  من الأميرةفهى السائد، ة دون أخرىتقتصر هذه السمة على فئ
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بحيث تصبح الأمة كلها فيما ، الغنى إلى المتعلم ومن الفقير إلى ومن الجاهل
تتخذه من قرارات وما تقيمه من مشروعات قابلة للتأرجح حسب المزاج 

كدت الدراسات أوقد  وليس بناء على خطة مدروسة طويلة المدى نفعالوالا
 Grayودراسة ، )٢٠٠٤(ذا مثل دراسة عثمان محمود الخضر السابقة على ه

, Erika (2008(. 
 ؛ا فى تدعيم هذه السماتا كبيرنتفاخ الذات دوراهذا وتؤدى الفردية و

تهم المتأججة انفعالاحيث يتلاعب صانع القرار السياسى بحماسة الآخرين و
                                           . الشعبأفرادمما يسبب ويلات كثيرة يدفع ثمنها معظم 

ى جتماعى والتواصل الانفعالالنجاح فى الحياة يعتمد على المعدل الا
ا من الجاذبية الجماهيرية تعتمد على هذا المعدل ا كبيربل إن جزء، افئالد

 انعدام إن أحد أسباب الطلاق هو أيضا ويقال .الشخصية أو  من الذكاءأكثر
  .لدى أحد الطرفينى نفعالالمعدل الا
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 Emotion of anger : الغضبانفعال )٢(
 :مقدمة -١

 
 وهو .يعد الغضب أول المشاعر التى نصادفها ونحن أطفال صغار

ية إيجابكما أنه يعتبر بمثابة أداة مساعدة و، حباطشعور طبيعى يتولد عن الإ
ولوجية فهو يمدنا بقدر حيوى من الطاقة الفسي،  أما عن وظيفته.وبناءة للبقاء

يمكن أن يصبح الغضب ،  ولكن.ية فى الوقت الذى نحتاج فيه إليهانفعالوالا
ا بحيث لا يمكن عندما يكون شديد أو مشكلة عندما يحدث بشكل متكرر

 مشكلة عندما يستمر لفترة طويلة أو يصبح الغضب،  كذلك.السيطرة عليه
 .ات مع الآخرينإفساد العلاقعدوانية فى السلوك أو  إلى عندما يؤدى بالفرد

 ومن . من أى شعور آخرأكثرتدمير العلاقات  إلى فقد قيل إن الغضب يؤدى
فيجب أن ، فى البيت أو عندما يسبب الغضب لنا مشكلات سواء فى العمل، ثم

 .نتعلم الطرق الخاصة بالتحكم فيه
 فى تحقيق حباط يصدر عن الفرد حينما يشعر بالإانفعالوالغضب هو 

 نفعالولا،  من شأنها أن تحط من قدرهإهانةلمواقف فيها يتعرض  أو أهدافه
ه من شخص اراستمرالغضب صفة الشدة والتكرار وقد يتفاوت فى مدى 

 التهجم البدنى واللفظى : ويمكن التعبير عن الغضب فى أربع صور هى.لآخر
، )التعبير الصريح عن الغضب(والغضب الخارجى ، شياءتجاه الناس والأ

، )الشعور بالغضب وقمعه دون التعبير الصريح عنه(والغضب الداخلى 
 .)حدوث نوبات غضب غير متحكم فيه( التحكم فى الغضب اختلالو

ويعتبر ، عدم الرضا أو ستياءوينظر للغضب على أنه شعور بالا
 شخاصا بين الأانتشار ةية المعروفنسانات الإستجاب الاأكثرالغضب من 
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 والغضب .ةأو إهان، خيبة املأو ، ا للمواقف التى تمثل تهديدةاستجابك
 ؛ى لوجود تهديد مدركنسانتنبه الجسم الإ إلى  تشيرة نفسية طبيعيةاستجاب

، وذلك ليجهز نفسه للدفاع عن طريق تنشيط الجهاز العصبى السمبثاوى
 .ةستثاروتجهيز الفرد لحالة من اليقظة والا

ا طويل ادت قد يكون حنفعالان الغضب كغيره من الاأوعلى الرغم من 
، ةيانفعالو، ةوسلوكي، يرتبط بتغيرات فسيولوجية، المدى وغير تكيفى

 ؛نه من المشاعر التى يصعب رصدهاأويوصف ب، ة سلبيةومعرفي، شخصيةو
لوك ما يختلف بشكل  ترتبط بسة داخليةيانفعالنه يلاحظ على أنه طاقة وذلك لأ

 .خركبير من شخص لآ
 خاصة به فى الدليل الإحصائى ةخيصي بفئة تشامهتم إلا أنه لم يلق الا

وإنما يظهر ، DSM IV IR ةات النفسيضطرابالتشخيصى الرابع المعدل للا
ة ما بعد الصدماضطرابات كضطراب من الااكعرض يصاحب عدد ،

،  ومثيرات الغضب كثيرة. وغيرهاة والحدية الشخصية البارانويدياضطرابو
 كأن يتعطل جهاز الحاسب ةعروفم ة يوميأحداثفقد يستثار غضب الفرد ب

 ةأو يتعرض للإهان،  مرت بهةكر مواقف وذكريات معينيتذأو ، الخاص به
 أو  وقوانينه ومبادئهةأو تنتهك رموزه الأخلاقي، والرفض من قبل شخص ما

                                     .هاجم آراؤه بشكل سلبىتُ
 فالغضب هو .يوميةوتمثل خبرة الغضب ظاهرة شائعة فى الحياة ال

 أنهم يخبرون فرادويقرر معظم الأ، ا لدى كل فردلمس تقريب عام يانفعال
ية والسلبية على يجاب وللغضب تأثيراته الإأسبوعالغضب مرات عديدة فى كل 

      .صحة الفرد
 له صبغة سلبية ويشعر به الفرد كحالة من النفور انفعالوالغضب 
 ؛واقعة بغيضةا لحدث أو  يعتبره مصدرشىء ماص ما أو والعداء نحو شخ
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 اا موجها مقصودضرر أو ى تمثل أذًأفعال يستثار بنفعالبمعنى أن هذا الا
 هانةومعظم مثيرات الغضب تتخذ شكل الإ، من يعنيه أمرهم أو نحو الشخص

يرى الشخص   وعادة ما.التجاهل المعتمد أو سوء المعاملة أو الظلمأو 
 .رتكب فى حقها لها مبرراتها لخطأ ما ةاستجابهو الغاضب أن ما يشعر به 

 طبيعى فإن الغضب له وظائف تساعد على التكيف انفعالوك
 الثقافات المتعددة فى مدى قبول التعبير عنه وفى اختلاف رغم ارستمروالا

 وتتمثل الوظائف التكيفية للغضب فى تجنيد مصادر .كيف يكون ذلك التعبير
 وتحريك السلوك الذى يمكن أن .لخإ.. .وتقدير الذات الكرامة –القوة النفسية 

  فالغضب يعمل كحامٍ– هانةيقوم به الفرد لإصلاح الخطأ الموجه له ولرد الإ
اتنا ويظهر إمكاننا اعتراضكما ينقل للآخرين مشاعرنا السلبية و، لتقدير الذات

كما يزيد من تصميمنا على ، سوء المعاملة وإصلاح الأمور أو رد الخطأ
 وما يتصل به من –فالغضب ، خطى وإصلاح ما يقف فى طريقنا من عقباتت

 .ارستمر له قيمة وظيفية للبقاء والا–سلوك عدوانى 
سوء  إلى ولكن وبرغم الوظائف التكيفية السابقة فإن الغضب قد يؤدى

 رئيس وهى مكون – الفسيولوجية ةستثارفالا، ىجتماعالتكيف الشخصى والا
ات المعرفية من إدراك وتفكير  العمليفىن شأنها أن تؤثر  م– نفعالفى هذا الا

 المعلومات بحيث يقل تحكم العمليات العقلية فى السلوك وبحيث أعمال فى و
 كذلك فالغضب – فكره وعقله حين يغضب أعماليصبح الفرد أقل كفاءة فى 

كما ، ا قد يوقع الأذى بالآخرينيصحبه حفزات عدوانية يمكن أن تحرك سلوكً
 أ عنه عواقب غير مرغوبة إما كتصعيد للعدوان من قبل الشخص الآخرينش
، ستهجان المجتمع لذلك السلوكا أو فقد لمساندته أو كإضرار للعلاقة بهأو 

ا لمشاعر ا وأقل تقديرا وأقل تفكيرانتباهفالشخص الغاضب يصبح أقل يقظة و
ة عما يكون عليه فى الظروف العاديةا وحكمالآخرين وأقل حرص.                                     
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ولسوء الحظ يصبح الغضب لدى بعض الناس إشكالية بالغة وقد يحكم 
إذا حكموا بذلك على نحو موضوعى ، ا فى الغضباضطرابعليهم بأن لديهم 

مع  أو ا ومدة ويغدو غير متناسب مع الحدثفإن غضبهم يتزايد تواتر
ائج سلبية نت إلى دى هؤلاء الناس ويؤدى الغضب ل.الشخص الذى أثاره

                                                                                                                                           .برنامج لإدارة الغضب وعلاجه إلى مر حينئذٍبدرجة عالية ويحتاج الأ
 ضغط الدم والسكتة ارتفاع  عن حالاتلويعتبر الغضب هو المسئو

 .مراضغير ذلك من هذه الأ إلى القلبية
،  الكلاميةهانةالإ أو طاقة للمشاجرة إلى وثورة الغضب تحول الغضب

 يسمحان أحيانًا وبين الغضب والعنف يقف العقل والحضارة و.العدوانإلى أو 
 .يسمحان  لاأحيانًاو، للعنف

وإنه لمن المؤسف أن .  هدامه وسلبيةتكون ا مافثورات الغضب غالب
وحالات الاستياء . فكلاهما شىء مستقل، يرتبط الغضب بنوبات العداء
 .ترتبط والسخط قد ترتبط بالعنف وقد لا

، والجنس، ويرافق ثورة الغضب مظاهر معينة تعتمد على العمر
فقد يزداد ضغط الدم وتتوتر العضلات ، نسانوالظروف التى يعيشها الإ

ا ويندفع الدم من المعدة متجه، ويزداد التنفس حدة وسرعة، سنان الأوتصطك
 فى نسانن تسهم فى رد العدوان فقد يحس الإأ التى تستطيع عضاءنحو الأ

 . بقوة غير عادية فى اليدين والذراعينه العدائىانفعال
فربما ، وترى الباحثة أن الغضب لا يتوقف فقط على العمر والجنس

وربما ، يحدث العكس أو  من الصغيرأكثرته انفعالاحكم فى ن الكبير يتأنجد 
 .العكس أو تهم ومشاعرهم من النساءانفعالاا فى  تحكمأكثرن الرجال أنجد 

ن ذلك يتوقف على طبيعة الموقف الغاضب الذى يتعرض له أوترى الباحثة 
ن الشخص الكبير يستطيع أمنا فهناك بعض المواقف التى نجد الشخص 
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 المواقف التى يتحكم فيها أيضا من الصغير والعكس وأكثرمشاعره التحكم فى 
ن الموقف أ فلذا ترى الباحثة ؛ من النساء والعكسأكثرتهم انفعالاالرجال فى 

 طريقة التعبير أيضاية عوامل أخرى وأ من أكثرالغاضب هو الذى يحكمنا 
ولكن ، بالتعبير والإفصاح الحر عن الغضب أو عن هذا الغضب سواء بالقمع

ض له لا الغضب الذى تتعر"ضرورة العمل بهذه المقولة  إلى تشير الباحثة
 ".تكتمه كله ولا تنفسه كله

تهم ويشعرون بالحيرة انفعالانفسهم من أمايدهش المراهقون كثيرا و
فقد يشعرون بالسعادة فى لحظة ما ثم يشعرون ، والارتباك من تقلب مشاعرهم
 .يهابالانقباض فى اللحظة التى تل

 قد تصل مراضمن الأكثيرا فهو يسبب ،  اللدودنسانفالغضب عدو الإ
 ضغط ارتفاعفقد يسبب ، نسانحد بعيد يؤثر فى صحة الإ إلى فى خطورتها

 )الشلل( بالسكتات الدماغية – لا قدر االله – نسانالدم الذى قد يصيب الإ
أحد اءه وقد حذر الرسول صلى االله عليه وسلم منه حين ج، والعياذ باالله

 ".تغضب لا "كفقال له، ن يوصيهأالصحابة وطلب منه 
أن الغضب هو الجسر بين كل من العدوان البدنى " بيرى، بص"ويرى 

ويشمل الغضب المشاعر ، واللفظى من جهة والعداء من جهة أخرى
 أو كمجموعة من السلوكيات أو والحركات التعبيرية وردود الفعل الفسيولوجية

 .جتمعة مشياءكل هذه الأ
 أسوأن مشاعر الغضب هى أ إلى )٢٠٠٠(هذا وتشير دراسة تايس 

 هذه الحالات أكثروالغضب هو ، الحالات النفسية التى يصعب السيطرة عليها
تشيجعا على العواطف السلبيةا وحض. 

ن مشاعر الغضب تجعل هناك حوار يدور داخل الفرد يحثه على ذلك لأ
سباب ما يملأ عقل الغاضب بالأا مقيالغضب بطريقة قد تكون مبررة أخلا
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ن الغضب لديه القدرة على أ اعتباروالذرائع المقنعة ليصب غضبه على 
نه يصعب التحكم فيه أفكار الشائعة عنه وهو  وهذا يؤكد الأ.الحفز والإغواء

ن التنفيس بالغضب يطهر النفس وهو  أ من ذلكأكثربل ، نه لا ينبغى كظمهأو
                       .فى مصلحة الغاضب
،  تتعطل قدرته على التفكير السليمنسان الغضب بالإانفعالوحينما يتملك 

 العدوانية التى قد يندم عليها فيما بعد قوالالأ أو فعالوقد تصدر عنه بعض الأ
 .حينما يهدأ غضبه
ولكنه فى الوقت ، ص ما من شخنسانن يغضب الإأ أحيانًاوقد يحدث 

وفى مثل ، ه نحوه لما يمكن أن يلحق به من عقابن يظهر غضبأنفسه يخشى 
  آخرين مثل الموظفأشخاص إلى  فيتجهأيضاهذه الحالات قد ينقل الغضب 

أو ، زوجته إلى مثلًالا وهو مديره أ ىساسالذى يحول غضبه من مصدره الأ
ذاته هو نفسه فيقوم ببعض  إلى قد يتجهأو ،  مادية فيقوم بتحطيمهاأشياءإلى 

يسمى بإيذاء  وترى الباحثة أن هذا ما، ذاته إلى دوانى الموجهالسلوك الع
العدوان الموجه نحو الذات نتيجة لعدم وجود مستقبل خارجى لهذا  أو الذات

 الآخر البديل وبالتالى لا أو ىساسلغضب والعدوان سواء كان الشخص الأا
ا لخروج هذا الغضب فيقوم بتوجيهه لذاتهيجد الشخص متنفس.  

 إلى ا يوضح عملية نقل العدوان وتوجيهها واقعيقرآن مثالً وذكر ال
وذلك حينما ، الشخص المثير للغضب فى الحقيقة إلى  من توجيههبدلًاالذات 

، وصف القرآن المنافقين وذكر أنهم يعضون أناملهم من غيظهم من المؤمنين
 نفسه ويقوم إلى  أنامله من الغيظ فهو يوجه العدواننسانوحينما يعض الإ

 . خرين وايذائهمالآ إلى  من توجيه العدوانبدلًابإيذائها ولو بشكل رمزى 
، يتعرض لخسارة ما أو هانة الغضب عندما يشعر بالإنسانوينتاب الإ

فالمشاعر الغاضبة تظهر عندما يحس المرء أنه ضعيف وقليل الحيلة ومهدد 
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أ عن فالغضب شعور فسيولوجى ينش، ومحروم ويعانى من الظلم فى التعامل
ى أ جسمك للدفاع ضد ئ فى الجسم وتقنية دفاعية تهيالإدرينالينمادة إفراز 
، ت مزعجة أخرىانفعالاما يصاحب الغضب توتر جسدى وكثيرا  و.هجوم

حتى  أو  والبغض والكراهيةنزعاج والاةستثار وبسهولة الاحباطفقد تشعر بالإ
نك ترى الألم لأ، لم من أن تشعر بالأبدلًاا  قد يكون رد فعلك غاضب.الغيظ
فهو ، فالغضب يبعد الناس عنك ويمكنك من إخفاء ضعفك، ا للضعفرمز

 .الدرع الذى يخفى تحته خوفك الضمنى
ات غير المرغوب فيها التى تمارس على نتهاكفالغضب يخبرك عن الا

ية عن طريق نفعال وتستطيع تقليل ضعفك تجاه التجاوزات الا.خصوصيتك
 وفى .مثلالوضع الأ إلى وسلامتك وقوة شخصيتكإقامة حدود تصل بأمنك 

يمكنك ، ية سيحدد الغضب حدود السلوك المقبول بالنسبة لكجتماعالمواقف الا
فالغضب يمكنك من الدفاع ، ه لحماية كرامتك وهويتك وتقديرك لذاتكاستخدام

لا تستطيع أن  ":فهو جزء منك يقول لسان حاله، اتانتهاكعن نفسك ضد أية 
 )رد فعل هروبى(فبينما يهيئك الخوف للهروب من الخطر ، "ذاتعاملنى هك

 وعندما تزداد حدة الغضب من .)رد فعل قتالى( يهيئك الغضب للهجوم
ا لتهدأ وتفكر فيما يسببه بحيث يمكنك أن تحدد أنسب رد فضل أن تأخذ وقتًالأ

 .فعل للموقف الذى تواجهه
ة التحكم فى مشاعره نه يجب أن يتعلم كل فرد منا كيفيأوترى الباحثة 

تستخفهم التوافه ،  الغضبمن الصعب أن تعيش وسط أناس دائموف، تهانفعالاو
لى إالعنف بل و إلى مشاعرهم تسيطر عليهم وتقودهم، لا يتحكمون فى أنفسهم

 المهمة فى حياتهم بسبب عدم تحكمهم فى شياءفقدان العديد والعديد من الأ
 ".رة  أنا ومن بعدى الطوفانعباالعمل ب إلى أنفسهم يؤدى بهم الحال
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بركان  إلى إن إنكار مشاعر كالغضب والغيظ قد يتسبب فى تحولها
الذنب  أو الغيرة أو ت قوية مترسبة كالغضبانفعالا عندما يكون هناك .ثائر

فعلى سبيل المثال إذا ، ا على إدراكك وتفكيركحدث هذا تشويشًيمكن أن ي
دقائك لك فمن الخطر أن تشارك كنت شديد الغضب بسبب خيانة أحد أص

وكلما زادت قوة مشاعرك ، يحملون لك عداوة أو  باردينأشخاصضعفك مع 
                                    . سيطرتهم عليكاحتمالزاد 

 الذين يقعون فريسة شخاصء الأوترى الباحثة أنه يجب مساعدة هؤلا
مشاعرهم المؤذية والتى تؤدى  الخطير فى كيفية التحكم فى نفعال لهذا الاةسهل

حيان بل وفى بعض الأ،  فى حياتهمشياء كثيرة لفقدان أهم الأأوقاتبهم فى 
  .فقدان حياته إلى  بالشخصنفعاليؤدى هذا الا

وترتفع ، لوانعة الغضب يتحول كل شىء فتتغير الأوحينما تدق سا
،  عارمةإنها ثورة. على طاقتهاأوتعمل الجوارح ب، ويتوقف العقل، صواتالأ

، ونمر مسرع، وأسد غضبان، وصقر منقض، وثور هائج، وطاقة جامحة
 وعاصفة تطير معها كل م، حدأوبركان هائج لا يوقفه ، وزلزال مدمر

                     .إنها ساعة الغضب. ايعترضها
 :مشاعر الغضب المتأججة بداخلنا إلى وهنا كذلك تشير أجسادنا

والتوتر العضلى فى ، ونبضات القلب المتزايدة، والصداع، والتعرق، الحرارة
 وإذا ما تراكمت .وكذلك الشعور بالإرهاق والضيق، والكتفين والفكين، الرقبة

والإحساس برغبة ، ا ما يكون هناك إحساس بطاقة مفرطةتلك المشاعر فغالب
 .القتال بجنونأو ، االصياح عاليأو ، فى ضرب شىء

 رتياح يشعرون بالاشخاص من الأن هناك مجموعةأوترى الباحثة 
 من محاولة أكثرالنفسى إذا ألقوا باللوم على الآخرين فى إحساسهم بالغضب 

   .تقبل أنهم المسئولون عن هذا الإحساس بالغضب
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ب يتراكم عند الناس هو ا التى تجعل الغضشيوع الأسباب  أكثروأحد
اءة سواء كان ية بنإيجابين بصورة اسمن يكونوا عدوانيين وحأعجزهم عن 

، تدنى تقدير الذات مأ، خوف من الرفض مأ، ذلك نتيجة خجل بدأ فى الطفولة
فإن سنوات من ، كراهية الصراعات مأ، حاجة شديدة لإرضاء الآخرين مأ

 –عدم القدرة على التحدث بصراحة ووضوح وبلا خوف أو ، عدم الرغبة
 تمهد – التهديد  مهذب لا ينطوى علىأسلوبا أن يحدث بيمكن غالب وهو ما

                           . بالطبعاكتئابو، الساحة لغضب داخلى عميق
 وكعرض أى مرض ينبغى البحث – عراضفالغضب عرض من الأ

 الأسباب فلكل شخص اختلافوتختلف أسباب الغضب ب، عن علله وأسبابه
 .عالمه الخاص ومثيراته الخاصة التى تستثير شعوره بالغضب

 ما يعوق رغبة الغضب دلالة على احتجاج لا شعورى ضدفقد يكون -
تغيير  أو  السبباستبعادية ومن ثم يجب ساسمن رغبات الشخص الأ

 .موقف الشخص نحوه
 وقد تكون نوبة الغضب قد أصبحت عادة يستخدمها الشخص على ما -

ليه ومن هنا يمكن حسم الموقف وتعليم الشخص إ نتباهلاجتذاب الا أو يريد
 .النفع مما يقوم به من سلوك فيبدأ الشخص فى نبذ نوباته أو عدم الجدوى

 أو عاهة جسمية أو وقد تكون نوبات الغضب مصحوبة بمرض بدنى -
 .تصريف إلى طاقة زائدة تحتاج أو نتيجة لنشاط

- ا لعجز الشخص وشعوره بالنقص والدونية وقد يكون الغضب راجع
 ....عن منافسة الآخرين والكبت لقلة حيلته وضعف قدراته وعجزه حباطوالإ

  وفى العديد من اللغات خاصة اللغة الإنجليزية المستخدمة فى الولايات 
قد يكون السبب فى " غاضب"صفة  إلى للإشارة" مجنون" يستخدم لفظ المتحدة

 .الهوس أو  الشديد يعادل نوبات الجنون المؤقتنفعال بأن الاعتقادذلك هو الا
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فإن المعنى اللغوى لها هو فصل الرأس عن  ،"يفقد المرء عقله"أما عبارة 
فقدان المرء لرباطة  إلى ستعارية لتشيراولكنها تستخدم الآن بصورة ، الجسد
ية للمرء عندما نفعالوتستخدم فى وصف الحالة الا،  ذهنهحضور أو جأشه

ت القوية نفعالا يبدو أننا نعتقد بأن الا.شدة الغضب أو يكون فى شدة الحب
 أما الصحة النفسية فتتحقق فى ظل .اا صحيحنا للواقع إدراكًتحول دون إدراك

أما سلامة العقل فتتحقق ، بعد توقفها على الأقل أو ت جياشةانفعالاغياب أى 
 .تهانفعالاعند سيطرة المرء على 

 المزاج والسلوك الحسن قد يتم تدعيمه اعتدالكذلك فإن الحفاظ على 
 ونحن نتسبب بهذه .لسيئة والمزعجة بتفريغ وإسقاط جوانب النفس اأحيانًا

الطريقة فى تكوين فئة المجرمين التى نحتاج إليها لتفريغ وإسقاط جوانبنا 
لذا قد تكون الطريقة البديلة التى تتسم بالعدل والفعالية فى ؛ النفسية السيئة

ا بالقانون دون مراعاة التعامل مع الجريمة هى معاقبة الملتزمين حرفي
                           .المحيطةالظروف النفسية 

 الغضب وهو أن هذه انفعال وهناك أسباب وراء التغاضى عن دراسة 
ا ت تعقيدنفعالا الاأكثرنه إ حيث ؛ت على درجة عالية من التعقيدنفعالاالا

تتمثل فى صعوبة استنباط سلوك الغضب بطريقة طبيعية وأخلاقية  فالمسألة لا
 إلى موقف الغضب قد يؤدى أو الدخول فى خبرةبل زد على ذلك أن ، فحسب

،  الغضبانفعال من الخوف والقلق مما يزيد من صعوبة دراسة قدر
 الغضب ذاته هى انفعالهذه الصعوبات المنهجية فإن طبيعة  إلى ضافةوبالإ

هذا ، ا وخاصة بالنسبة للنساءياجتماع الغضب محظور انفعالف، طبيعة معقدة
الأمر الذى يصعب ،  قصيرةنفعال يستغرقها هذا الاىا عن أن المدة التفضلً

ومعظم البحوث التجريبية التى أجريت لدراسة ، من ملاحظة مختلف مظاهره
 الغضب انفعال الغضب قد ركزت على المؤشرات النفسية الدالة على انفعال
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من خلال " فرودى"ولقد توصلت ، ية الأخرىنفعالبالمقارنة بالحالات الا
أن التمدد الشريانى أفضل المؤشرات النفسية الدالة  إلى قامت بهاالدراسة التى 

 ومن ثم فإن الأجدر باستعماله فى البحوث ؛على الغضب والسلوك العدوانى
 انفعال الغضب والسلوك العدوانى كما وجد علاقة بين انفعالالمتعلقة ب

 .الغضب وبين الانقباض الشريانى
تدخل فى شئون  أو تهديد أو نةإهاية تثيرها انفعال ةاستجابوالغضب 

 من جانب ةوبردود فعل ملحوظ، تتميز بتقطيبات وجه معينة ظاهرة، المرء
 .خفية أو دفاع رمزية صريحة أو وبفاعليات هجوم، الجهاز العصبى المستقل

 أن الغضب الحاد والمستمر فى Bem Aleen بيم يألين أيضاويؤكد 
ته نحو انفعالاوعلى التعبير عن حياة الفرد له انعكاسات سيئة على ذاته 

 الذين يتعامل شخاصالمواقف التى يتعرض لها فى حياته اليومية ونحو الأ
ية جتماعويكون له نتائج سلبية على كثير من متغيرات حياة الفرد الا، معهم

 أو وربما يكون التعبير عن الغضب، ية المختلفةجتماعومنها المهارات الا
 فى تخفيف آثاره السلبية فى حياة الفرد النفسية ارئيسا التصريح به عاملً

 .يةجتماعوالا
 Iqbal , Hamida )١٩٩٣(قبال وحميدة إ دراسة كل من أيضاوتشير 

ات بين طلاب وطالبات الجامعة فى الهند فى التعبير عن اختلافن هناك أإلى 
 أكثرو،  الغضبانفعالا عن  تعبيرأكثر حيث كان الطلاب ؛مشاعر الغضب

من الطالباتاغضب .  
 أو  قد عملإنسانإنه يثار ويلتهب ضد ، فالغضب هو أسرع الآلام كلها

أثناء ويأسر العقل أكثر وأكثرا وهو يقسى النفس يبدو أنه عمل لشخص ضرر 
 .عداء إلى وإذ يقيم فى النفس يتحول، الصلاة ويجلب وجه من أساء
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-٦٤- 

 شخاصلأهذا وتحث بعض الدراسات على أهمية الدور الذى يلعبه ا
الذين يتعاملون مع طلاب الجامعة المراهقين فى هذه المرحلة العمرية الحرجة 
وشديدة الحساسية من الشباب وبالتحديد التعامل مع عدوانهم وغضبهم 

ن إو، ن هناك علاقة بين الغضب والعدوان لدى الشبابإبحيث ، تهمانفعالاو
  أو سرةها الأساسأت الغضب والعدوان قد تكون انفعالاا فى هناك تداخلً

اكسابها لهؤلاء الطلاب  إية يجباجتماعن هناك مهارات إو، عدوان الطفولة
 .تمنع التداخل بين الغضب والعدوان

وأنه يجب على ، ن يتعلم الشخص الغاضب كيف يقيم نفسهأنه ينبغى أو
ن تكون هناك معالجة أو، الغضب أو المؤسسة التعليمية السيطرة على العدوان

وأنه يجب عمل برامج لتدريب هؤلاء الطلاب على إدارة ، ماسلوكية له
 .ت لديهمنفعالاالغضب والا

 الآباءنه على أ إلى Jean.Davis) ٢٠٠٣(وتشير دراسة دافيس جيان 
 حيث يعتقد معظم ؛ن يدربوا المراهق على السيطرة على نفسهأوالمعلمين 

يث أكد فرويد  ح؛المنظرين أن العدوان جزء من تراثنا البيولوجى البشرى
                                                  .وأنه أمر طبيعى للدفاع عن النفس، على الجوانب المدمرة للعدوان

 نادى بعلاج ما يسمى Geolman أن جولمان Ellisonويذكر إيلسون 
 العنف انتشارالعاطفية لدى أبنائنا المراهقين لعدم  أو يةنفعالالأمية الا

  .جريمة والعدوان بينهموال
ية خطيرة لها آثار سلبية لا يمكن اجتماعفالعدوان يمثل مشكلة نفسية 

 اتجاه الدمار ووسائله والتحرك فى مكانات فمع النمو السريع لإ.إنكارها
 فعالفضاء بعض الأإ احتمالومع ، ممارسة المزيد من العنف البشرى

ن أمن الضرورى بشرى كان نتائج مدمرة للجنس ال إلى العدوانية البسيطة
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-٦٥- 

دراسة السلوك العدوانى آملين فى دراسته الوقوف  إلى تتجه جهود الباحثين
 . حدوثهإمكاناتتقليص  أو تجنبه أو على الظروف التى تساعد على تحاشيه

السلوك العدوانى ) ١٩٨٣(حيث يعرف محيى الدين حسين وآخرون 
أو سلوكا كان هذا العلى أنه سلوك يصدر عن الفرد لفظي امادي ،أو اصريح 

اضمني ،أو اغير مباشر ناشطً أو امباشر سلبيأملته ، غير وسيطي أو اا وسيطي
أملته فى  أو خرين والازعاج من قبل الآحباطالإ أو عليه مواقف الغضب

 مادى أو ول مشاعر عدائية لديه وترتب على هذا السلوك أذى بدنىالمقام الأ
  .للآخرين أو ها لسلوكبصاحمنفسى للشخص نفسه أو 

  يستمد البحث الحالى أهميته فى تناوله لموضوع الغضب والعدوان 
 انفعال أن العداون هو سلوك يصحب أساسلدى طلاب الجامعة على 

 يتميز بدرجة عالية من النشاط فى انفعالن الغضب أويمكن القول ب، الغضب
  سببه خطأ وهمىوبشعور قوى من عدم الرضا، الجهاز العصبى السمبتاوى

   .الممتلكات أو الأضرار بالناس إلى عمل يهدفوالعدوان هو أى ، حقيقىأو 
 : تعريفات الغضب-٢     

كتنفها الغموض بسبب تقديم ار مفهوم الغضب من المفاهيم التى يعتب
 .ومزجه بمفاهيم أخرى مثل العدائية والعدوان، تعريفات غير دقيقة له

إلا أنه ،  الذى يحيط بمصطلح الغضب من ذلك الغموضعلى الرغمو
وقد يتضح ذلك ، ى المؤقت والفورىنفعالا ما يعرف فى ضوء التنبيه الاغالب

ا ما ية متزايدة غالبانفعال ةاستجاب ":من تعريف ماك جوجان بأن الغضب هو
بدنية بصفة خاصة حينما يهدد  أو تظهر على نحو عدوانى بطرق لفظية

                     ."يهاجم أو الشخص
عاطفة  أو الغضب هو إحساس ":"تشارلز سبيلبرجر"تور يقول الدك

ويضيف ، "الثورة الحادة إلى انتهاء ةستثارشعورية تختلف حدتها من الا
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-٦٦- 

بها أن هذه العاطفة الجياشة مثلها مثل الأحاسيس الأخرى تصاح ":"سبيلبرجر"
حالة عضلة القلب فنجد معها تغير فى ، خرىأتغيرات فسيولوجية وبيولوجية 

ت إفرازات هرمونات الطاقة من كما تزيد معدلا،  ضغط الدمارتفاعو
 ."خرىالإدرينالين وغيرها من الهرمونات الأ

ورجل ،  الشدة:والغضب فى اللغة ":– رحمه االله تعالى –قال القرطبى 
 ."لشدتها، غضوب أى شديد الخلق والغضوب الحية الخبيثة

حركة نفسية يهتاج لها الدم فيثور  ": بأنهويعرف علماء الأخلاق الغضب
والماء ، أعلى البدن كما ترتفع النار إذا شبت إلى وينتشر فى العروق ويرتفع

ضطرمت فيه النار فأظلمت اا ويكون الدماغ إذ ذاك كهفً، فى القدر إذا غلى
نطفأ فيحمر الوجه اف دخانه وفيه مصباح ضئيل يضيئه فنواحيه وتكاث

 ."والعينان
 الدماغ وسائر ئويمتل، ن الغضب إذا اشتد يوجب حرجة عنيفةإ ":وقيل

لا يؤثر فى الأعصاب بالدخان المظلم فيستتر نور العقل ويضعف فعله و
 ."صاحبه الوعظ والنصيحة

 ."الغضب هو غول العقل":  – رحمه االله تعالى –وقال الإمام الغزالى 
 ."نسياقه مع الهوىان الغضب هو تجرد العقل وإ ":وقيل

 النفسية التى مراضن الغضب من أسوأ الأإ ":وقال علماء النفس عنه
 ."حيث يفقده توازنه العقلى والنفسى نسان سلوك الإفىتؤثر 

 
 ١٩٩٣" فرج عبد القادر طه"تعريف 

 عتداءويصاحب الرغبة فى الا،  غير مريحئ سيانفعالالغضب "
صاحب الغضب وي، أحيانًابالذات أو ، والتدمير وإنزال الضرر بالآخرين

 عتداءتغيرات فسيولوجية تستهدف تهيئة الجسم بالقوة والطاقة اللازمة للا
، تالعضلا إلى  الدماندفاعو،  السكر فى الدمارتفاعك، بإشباع دوافع الغضب
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-٦٧- 

هر على  تظأيضان للغضب مظاهر خارجية أكما ، وزيادة التجلط فى الدم
وضعف السيطرة سم هتزار بعض أطراف الجاملامح الوجه وتغير لونه و

 ."عليها
 

 ١٩٩٣ "لورينس ستنبرج"تعريف 
 المثابرة بواسطة جرح حقيقى ةينتقاملغضب يعنى عنف المشاعر الاا"
 .الآخرين أو للنفس

والغضب أعم من الضيق ويعبر الغضب عن مشاعر أقل من مشاعر 
وكذلك الرغبة فى ضبط ، ارجىوكلاهما يعبران عن الغضب الخ، الضيق
 ".النفس

 
  ١٩٩٥"كاسينوف وسوكودولسكى"ريف تع
هذه الحالة الخصوصية تتفاوت ، ية مشعور بهاانفعالالغضب هو حالة "

وهى تترافق ) تكرارها(فى شدتها وفى مدتها كما تتفاوت فى تواترها 
 . وبنماذج من الثوران الجسمىةت معرفية وبسلوكيات كلامية وحركيبتشوها
، ن سببه شخص آخرأنموذجى شكل ا يعتبر بن الغضب قد يبرز عفويأومع 

 ".ن ذلك الشخص يستحق اللومأوينطوى هذا عادة على إدراك 
 

 ١٩٩٧" حامد زهران"تعريف 
ات استجابويتضمن ، الغضب هو وسيلة للتعامل مع البيئة المهددة"

ويصاحبه تغيرات فسيولوجية لإمداد ، ا لمثيرات التهديدا مضادطارئة وسلوكً
 ".المهددوقف الفرد لسلوك يناسب الم
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-٦٨- 

  ٢٠٠٢"ليندا"تعريف 
شكال مثل السخط خذ العديد من الأأالغضب شعور وليس سلوك ي"

 ."الهياج والغيظ والحدة أو
ومما سبق تستطيع الباحثة أن تعرف الغضب بأنه حالة وجدانية 

 أو فكارالأ أو تسبب رد فعل داخلى تجاه بعض الموضوعات، يةانفعال
ات بحيث تجعل الفرد يشعر بحالة من التوتر حباط نتيجة بعض الإشخاصالأ

حقيقية  أو )تصورية( داخلية ةاستجاب القوة كاستخداميصاحبها التفكير فى 
 .لوجود أهداف وحاجات غير مشبعة
 الغضب لإحساسه بالتعدي على ةاستجابكما أن الشخص يصدر 

وهذا الصراع قد ، الرفض والصراع والخلاف إلى الأمر الذي يؤدى، كرامته
 وقد يكون له جذور فى. .من خيال الشخص أو يكون له ثوابت حقيقية

 .من المتوقع حدوثها فى المستقبل أو نتيجة لخبرة حالية أو الماضي
الذي يكون إما نتيجة " التهديد"ويعتمد الغضب بدرجاته المختلفة على إدراك 

 .الإذلال والخيانةأو ، الإهمال، العدل الإحساس بعدم أو للصراع
 داخل الشخص ان أن يكون له تأثير سلبي الذي لا يظهر ويظل كامنًويمك

ي منه هو الذي يجابأما التأثير الإ، وتره وإصدار العداء تجاه الآخرينومن ثَّم ت
 .يظهر ويكون فى صورة تعبير منطقى

تها من خلال استثارية تتم انفعالويمكن تعريف الغضب على أنه حالة 
 فمن . متوقعتحدٍ أو  لتهديدةاستجابالحماية ك أو اعالدف أو دافع يتعلق بالهجوم

إساءة  أو هانةالتهديد من خلال التعرض لإ أو  الخوفةاستثارالممكن أن تتم 
 أو نقد أو عدم إنصاف أو ظلم أو إحباطحالة  أو  بدنىاعتداء أو لفظية

ية ساسية للمشاعر الأنفعال الاةستجاب وعادة ما يكون الغضب هو الا.إزعاج
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-٦٩- 

الفشل فى تحقيق  أو لهجر أو ىالتعرض لأذً أو فولية بضياع شىء ماوالط
 .يةأساسحاجة 

 . الجديرة بالملاحظةحداثفعندما تشعر بالغضب تحدث سلسلة من الأ
وربما نعتقد أن مثل هذا الشعور يعد شعورولكن هذا ، ا يظهر وينتهىا عادي

ا فهذه السلسلة تتضمن الآتىليس صحيح: 
 .عندما يحدث شىء ماا ا خارجيمثير - أ

العبارة النفسية التى  أو تفسيرنا لهذا المثير وهو الفكرة - ب
 .نذكرها داخل أنفسنا

شد العضلات وزيادة ( الفسيولوجية الزائدة ةستثارمستوى الا - ت
 .)عدد ضربات القلب وزيادة معدل التنفس

،  بشكل سريع وتلقائى للغايةحداثعادة ما تحدث هذه السلسلة من الأ
إدارة هذا  إلى  وتهدف إدارة الغضب.نكون على علم بما حدثفنحن لا 

 . ومواجهته وتغييرهحداثالتسلسل للأ
  State – Trait anger : وسمة الغضب– حالة -٣

نفسية عابرة / ية انفعالحالة  إلى State angerتشير حالة الغضب 
حالة فإن ،  ومن الناحية الوجدانية.تتكون من مشاعر ذاتية وتنشيط فسيولوجى

ت انفعالالا غضب عن طريق  أو ا يمتد من غضب قليلالغضب تمثل متصلً
ا حالات وأخير، حباط والإنزعاجت متوسطة مثل الهياج والاانفعالا إلى خفيفة

 ومن الناحية .ية بدرجة مرتفعة مثل الغضب الشديد والغيظانفعالمشحونة 
 ةستثارفى الاتغير لا أو الفسيولوجية تختلف حالة الغضب من تغير قليل

 سمبتاوية مميزة وتوتر متزايد فى عضلات الوجه ةاستثار إلى الفسيولوجية
 وبذلك فإن حالة الغضب هى .والهيكل وزيادة إفراز هرمونات الغدة الكظرية

ويتذبذب ،  لموقف مباشر يختلف فى الشدةةاستجابحالة فسيولوجية تحدث 

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:33 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-٧٠- 

بعد  إلى  فتشيرTrait anger أما سمة الغضب  .على مدى فترات قصيرة
خبرة حالة  إلى الميل أو  للغضبستهدافثابت فى الشخصية خاص بالا

 ذوى سمة الغضب يخبرون حالة الغضب فرادوهذا يعنى أن الأ، الغضب
 . شدةأكثرا و تكرارأكثربشكل 

 
 : الغضبأنواع -٤
 "إعطاء الغضب هدفا" :الغضب الهادف -١

 حتى ؛ضب فى الجمهورما تستخدم مناشدة العاطفة لإثارة الغكثيرا 
الإصلاح وعندما يكون هذا هدفك ربما لا يكون  أو تحرضهم على التعبير

صرامة أكثرتوجيه جمهورك على نحو  إلى ن تحكى قصة ربما تحتاجأا كافي 
 استخدامنرى أنه مع ،  للغة مشحونة بالعواطفظ اليقستخدامعن طريق الا

ا وبذلك تكون قد وصلت دفًتعطى للغضب ه، ابعض الكلمات المشحونة عاطفي
 .لهدفك

وقد ظهر هذا النوع من الغضب الهادف فى الثورة التى قام بها شباب 
 يناير والتى سميت بثورة الغضب والتى كانت تهدف ٢٥التحرير فى 

 زدهار منه التقدم والابدلًالإصلاح البلاد من الفساد الذى كان يعمها ليحل 
  .من التعبير عن الرأىوالتمتع بخيرات البلاد وعدم الخوف 

 :غضب مبرر -٢
 تصرف شخاص ويعنى الغضب المبرر أن تفقد أعصابك لأن أحد الأ

بل ، ا ويكون الغضب فى هذه الحالة مقبولً.معك بطريقة غير لائقة بالمرة
فهو الذى تسبب فى شعورك ،  لأن الشخص الآخر هو الذى بدأ؛ويمكن تبريره

 .لما كان لديك أى سبب لأن تغضب، هلأنه إن لم يفعل ما فعل،  ذلك.بالضيق
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 :غضب مختلق -٣
تريد  ا ما لاا آخر يستخدم غضبه ليدفعك أن تفعل شيئًفيعنى أن شخص

 فهم يغضبون منك كى يضمنوا تراجعك عن . إنه نوع من الابتزاز.أن تفعله
ا إذا ما تعرضت ا مبررمن حقك أن تغضب غضب،  لذا.كاستسلام أو موقفك

يمكنك الآن أن تصارح ،  لذا.ختلق من قبل شخص آخرلحالة من الغضب الم
والدتك برأيك الحقيقى فى المرات العديدة التى تدخلت فيها فى حياتك وعلقت 

 دائمافلتفعل ذلك فى الحال على أن تكون ، عليها من وجهة نظرها الشخصية
 ؟افمتى ستقوم به إذً،  فإن لم تقم بذلك الآن.ا فى ذلكصادقً

 
 : من الغضبأنواعرابيون ثلاثة وذكر القديس سي

 .نوع من الغضب يثور فى الداخل -١
نوع آخر ينفجر فى الكلمات والعمل والتصرف وهو الذى  -٢

 ."طرحوا عنكم كل غضب وسخطا ":تحدث عنه الرسول بقوله
، النوع الثالث وهو ليس مثل هذين يغلى ويعمل فى ساعة -٣

ةا وفترات طويلولكنه يستمر أيام.          
                         
 :ات فى تفسير الغضباتجاه - ٥

 : الغضب من وجهة نظر الإمام أبى حامد الغزالى:أولًا
والمطلوب ليس ، أن الشهوة والغضب قد خلقا لحكمة" الغزالى"يرى 

فقد قويت فيه ، ه نار الغضبتستفزا لأن من ؛عتدالالا إلى بل ردهما، إماتتهما
وفيها ، المهالك إلى ستيلاء يجذباإفراط ووفى قوة الغضب ، قرابة الشيطان

، والشجاعة، والحمية، والحلم،  من الصبر:تفريط وخمود يقصر عن المحامد
وكبر النفس ،  محامد الأخلاق من الكرم والنجدةأكثر يتحقق عتدالومن الا
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عن الفضائل " الغزالى" وتحدث .ة والوقارهموالش، والحلم والثبات، حتمالوالا
 والحكمة هى . الحكمة والشجاعة والعفة والعدالة:ع وهىوجمعها فى أرب

والعفة هى فضيلة ، والشجاعة هى فضيلة القوة الغضبية، فضيلة القوة العقلية
والعدالة عبارة عن وقوع هذه القوى على الترتيب الواجب ، القوة الشهوية

 التهور : والشجاعة هى وسط بين رذيلتين هما.فيها تتم جميع الأمور، فيها
 قال . حيث يجب وكما يجب؛ ومن الشجاعة يصدر الإقدام والإحجام.والجبن
فلا ، "عه أشداء على الكفار رحماء بينهممحمد رسول االله والذين م ":تعالى

بل المحمود ما يوافق معيار العقل ، ولا الرحمة، الشدة فى كل مقام محمودة
  .والشرع
 

 :الغضب من وجهة نظر ستانلى هول :ثانيا
ستانلى "ولى لدراسة الغضب ما قام به عالم النفس الأجهود العلمية من ال

 حداثا بالأا خاصسؤالً) ٢١٨٤(فقد جمع ) ١٨٩٤ (Stanley Hall" هول
؟ و ماالذى يشعر به بعد ذلك من  الغضبأثناءوماذا يفعل الشخص ، الغاضبة

ا ات المتناقضة التى حصل عليهستجاب؟ وكان من الاعقلية أو تغيرات جسدية
فى حين ،  بأن الغضب جعله يشعر بتحسنشخاصهو ما قرره أحد الأ" هول"

وقال ثالث، اقرر آخر بأن الغضب جعله مريض:إننى غالب ا ا ما أكون مرتعد
ا ما أصاب بالصداع العصبى إذا شعرت بالغضب وغالبNervous 

headacheفى حين عبر آخرون بأنهم يمرون بهذين النوعين ،  بعد الغضب
شار أ و.ولكن ذلك يتوقف على الظروف، )يةيجابالسلبية والإ(ردود الفعل من 

يظهر ذلك ، وجود نوع من الغضب يتعلق بالتصرفات الطبيعية إلى "هول"
قلام  لا تعمل بالطريقة المثلى مثل الأ غير الحيةشياء عندما تكون الأمثلًا

 طوب المزعجوفى هذه الحالة نتصرف كما لو كان قالب ال، والملابس واللعب
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-٧٣- 

" هول" وأشار . أداة قادرة على الشعور بما أصابنا من غيظيةأ أو القلمأو 
وهو يعتمد على ، وجود نوع آخر من الغضب يختص بالدماغ إلى أيضا

 العادات والعلل :المزاج مثل الكراهية الخاصة التى تثيرنا وهى أو الفطرة
 .غيرهم م أالطيبينالتى يقابلها بعض الناس سواء كانوا من ) هواءالأ(

ت أساليب البحث أتقدم البحث فى مجال الغضب وبد" هول"ومنذ جهود 
 على عتماد الاأولكن بد، ولم يعد يقتصر على التقرير الذاتى، تختلف

. .عصابات الأاختبارو، ساليب الكهربائية والكيميائيةوالأ، ات النفسيةختبارالا
 .لخإ

صول ثون عن الأ يبح بعض الباحثينأوبعد تعدد طرق البحث بد
والبعض الآخر ، الدوائر العصبية فى المخ إلى والبعض الآخر يشير، الجينية

 .لخإ.. .يدرس الغضب فى تجارب طبيعية داخل المعمل
 

 : الغضب من وجهة نظر تشارلز سبيلبرجر:ثالثًا
بين الغضب ) Spielberger et al., 1983(ه ؤوزملا" سبيلبرج"ميز

ية مؤقتة ناتجة من انفعالعندما يكون الغضب حالة ف، كحالة والغضب كسمة
شعور الشخص بالضيق الشديد ولكنها تختلف فى شدتها من موقف لآخر وفى 

فى هذه الحالة يعرف الغضب بالغضب كحالة ، فترة زمنية دون الأخرى
State anger ، وعندما يكون لدى الشخص ميل ثابت لتكرار خبرة الغضب

 للغضب ستعدادى تثير الغضب فيما يعرف بالافى المواقف المختلفة الت
Anger dispodition للغضب ستهدافالا أو Anger proneness ، ففى

وإذا كانت حالة ، Trait angerهذه الحالة يعرف الغضب بالغضب كسمة 
ا فى الموقف فينشط الجهاز الغضب تثيرها مثيرات خارجية تمثل تهديد
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-٧٤- 

ا تظل ا مكتسبا سلوكياستعدادها اعتبارفإن سمة الغضب ب، العصبى اللاإرادى
 .كامنة حتى تنبهها وتنشطها مثيرات داخلية وخارجية

الغضب وسمة الغضب فى ضوء نظرية وعن العلاقة بين حالة 
ولكن وجود ، يمكن تصور وجود حالة الغضب دون سمة الغضب" سبيلبرجر"

ذوى  شخاصوتفسير ذلك أن الأ، سمة الغضب يتبعها وجود حالة الغضب
 للغضب يجعلهم يستجيبون بشدة  عالٍاستعدادسمة الغضب المرتفعة لديهم 

 ذوى سمة الغضب شخاصوفى المقابل نجد الأ، التهديد أو لموقف الخطر
 أو منخفضة لمواقف الخطر أو المنخفضة يستجيبون بحالة غضب معتدلة

 ةستجابفإن هذه الا، وا لمواقف التهديد بحالة الغضباستجابإذا أو ، التهديد
 انتهاءكما أنها تنتهى ب، أو تهديد موضوعى تناسب ما فى الموقف من خطر

 .الموقف
ير حالة ثبدراسة العوامل البيئية التى تست أيضا سبيلبرجر وزملاؤه اهتم

أى ( للغضب  عالٍاستعداد الذين لديهم شخاصن الأأ إلى وقد أشاروا، الغضب
 تعرضوا فى حياتهم لظروف  قد)لديهم درجة عالية من الميل نحو الغضب

مضايقات  أو تهديد أو فالمواقف التى مروا بها وكان بها خطر، بيئية صعبة
 .ستجيبون بحالة غضب مرتفعة عند مواجهتهم للظروف الصعبةيتجعلهم 

 Stat مقياس الغضب فى ال ارتباطمدى  إلى أيضا" سبيلبرجر"أشار
Trait Personality Inventory(STPI)لجديد للتعبير عن  بالمقياس ا

نقوم ) STPI( ففى حالة .Anger Expression Scale(AX)الغضب فى ال 
ة للغضب من حيث شدة الشعور بالغضب فى وقت رئيسبتقدير الجوانب ال

سمة (وتكراره مع أى نوع من خبرة الغضب ، )حالة الغضب(معين 
مصمم لتقدير الفروق الشخصية فى التعبير عن ) AX( كما أن .)الغضب

لى عدد  إوهذا النوع يشير، )الغضب الداخلى(الغضب كخاصية شخصية 
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 بينما الغضب الخارجى يشير، يتم التعبير عنها مرات مشاعر الغضب التى لا
 شخاصغير مباشرة تجاه الأ م أالتعبير عن الغضب سواء بصورة مباشرةإلى 

  .فى البيئة
 

 :ليسأ الغضب من وجهة نظر ألبرت :رابعا
كيف نعيش بالغضب (نظريته عن الغضب فى كتابه " إليس"عرف 

 يعيش بالغضب نتيجة ما نسانن الإأ وتتلخص هذه النظرية فى )هدونو
يواجهه من منغصات ومشكلات يومية صعبة تشكل له عقبة فى تحقيق 

 .أهدافه
ات ضطرابالا إلى عقلانية عامة تؤدىا لاأفكارقد يتبنى الشخص 

، عقلانية خاصة مرتبطة بالغضبا لاأفكارنى ية منها الغضب وقد يتبنفعالالا
ونتيجة لذلك يصبح ، بد لا، ينبغى، ساليب تفكير خاطئة مثل يجبأيتبنى أو 

وعندما ، ا بالقصور والنقص شعورأكثرا ويانفعالا اضطراب أكثرالشخص 
خرى غير المجال الذى حدث فيه أمجالات  إلى يزداد الغضب تمتد آثاره

   . يحدث سوء توافق الشخص مع نفسه ومع الآخرينونتيجة لذلك، الغضب
  

 كيف يحدث الغضب وكيف يعالج ؟
 :يمكن تفسير كيفية حدوث الغضب كالآتى" إليس" فى ضوء نظرية 

 Activatingتجربة محركة ومنشطة للغضب  أو خبرة -١
experience  

 Irrational beliefعقلانية مرتبطة بالغضب نسق معتقدات لا -٢
system  
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-٧٦- 

 Emotional consequence )الغضب(ية انفعالنتيجة  -٣
(Anger(.  
  Dispute اللاعقلانية فكاردحض ومناقشة الأ -٤
  .Effect (Psychological health) )الصحة النفسية( ثرالأ -٥

فإن المعوقات والمشكلات اليومية التى تبدو أنها ، ا لهذا النموذجووفقً
 بشكل )C(لغضب  ليست هى فى الواقع التى تؤدى ل)A(محركة للغضب 

الغضب بشكل مباشر هو نظام معتقدات  إلى ولكن الذى يؤدى، مباشر
 نشغال الشخص تقليل الااستطاع ولذلك إذا ؛)B(الشخص غير العقلانية 

بد وأن   التى لاحداثية مع كل من الأإيجابالتعامل بأو ، )A( حداثبالأ
مقاومة أو  ، والمستمرة والتى يصعب تغييرهاةوالمعوقات الموجود، تحدث

، ا فى غضبها وتحكمنضباطًا أكثرالغضب وذلك بأن يكون الشخص الغاضب 
ثم يلى ذلك تركيز الشخص على ضرورة تغيير نظام المعتقدات عن طريق 

 أفكار معرفة جديدة و واكتساب)D( اللاعقلانية فكاردحض ومناقشة الأ
فإن ، خرين قبول الذات وقبول الآأساسوواقعية تقوم على ، عقلانية جديدة

وبالتالى يتمتع بالصحة النفسية ، ته وغضبهنفعالاالنتيجة ضبط الشخص لا
)E( ، على الأقل يتمتع بالتوافق النفسىأو.  

 : لكى يعبر عن غضبهنسانالبدائل أمام الإ
 : أمامه ثلاثة بدائل لكى يعبر عن غضبه وهىنسانأن الإ" إليس"يرى  

 .التعبير عن الغضب بحرية غير مقيدة -١
 .مع وكبت الغضبق -٢
 .التعبير عن الغضب بحرية منضبطة -٣

 :ونوضح البدائل الثلاثة كالآتى
ولكن ،  من العالم العدائىنسان لأنه يحمى الإ؛يةإيجابالغضب له وظيفة 

يكفى لأن  فإن هذا لا، إذا غضب الشخص وعبر عن غضبه بحرية غير مقيدة
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 وربما .قيود دون عن الشخص الذى يظهر غضبه نالآخرين ربما ينعزلو
 أو قمع إلى  أما إذا غضب الشخص ولكنه مال. له بسلوك عدوانىنيستجيبو

فإن هذا الشخص يكون عرضة لسيطرة ،  من التعبير عنهبدلًاكبت غضبه 
وحتى إذا اتصف الشخص ، ويكون عرضة للخطر، هاستغلالالآخرين عليه و

لب لا تعنى أن فإن طيبة الق، كبت غضبه بطيبة القلب أو قمع إلى الذى يميل
هم ستغلالولكنه يكون عرضة لا، يةإيجابالآخرين سوف يحترمونه ويعاملونه ب

ات الجسمية ضطراب هذا النوع من الغضب يسبب الكثير من الا.وسيطرتهم
 .كتئاب  القلق والا:ية الأخرى مثلنفعالات الاضطرابوالا،  ضغط الدم:مثل

به وهو التعبير عن يبقى البديل الثالث أمام الشخص للتعبير عن غض
 لأنه قائم على ؛ا وبناءيإيجابهذا السلوك يكون ، الغضب بحرية منضبطة

ا فى الآخرين يإيجاب وهذا السلوك يمكن أن يؤثر . المعرفة والخبرةأساس
اتهم نحوه اتجاه من نويغيرو، ويجعلهم يتفاعلون مع الشخص ويستمعون له

 .وهذا هو أفضل بديل، يةإيجابب
 :غضب من وجهة نظر فيكتور فرانكل ال:خامسا

وهو بذلك ، نسانهو القوة الدافعية الأولية فى الإ" فرانكل"المعنى لدى 
ويختلف عن مبدأ ، "فرويد" عند Pleasure Principleيختلف عن مبدأ اللذة 

  ."أدلر" عند The will to powerإرادة القوة 
كما فعل ، شرلم يتحدث عن الغضب بشكل مبا" فرانكل"لقد وجدنا أن 

 الغضب فى ضوء نظرية العلاج انفعالولكن يمكن تكوين تصور عن ، "إليس"
وما تؤدى إليه من حالة ، وخاصة المشكلات الوجودية والروحية، بالمعنى

 القلق :ت أخرى مثلانفعالابجانب (وبالتالى الشعور بالغضب ، توتر
 أساس على مثلًا  وتقوم فكرة الربط بين التوتر والقلق والغضب.)كتئابوالا

فيمكنه أن يحتمل المشاكل ، اهدفً أو ى إذا وجد فى حياته معنًنسانأن الإ
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 لأنه ؛والصعاب وأن يوظفها فى خدمة الحفاظ على المعنى وتحقيق الهدف
 . بهاستمتاعوبالتالى يحق الا، أدرك أن حياته تستحق أن تعاش وأن تستمر

عندما تصبح حياة يحدث الغضب والقلق " فرانكل"وفى ضوء نظرية 
  . معنىدونالشخص 

ت من نفعالاالنظام الذى طوره والذى يحدد الا" إيكمان "استخدملقد 
ت السريعة التى قد نفعالاالتعبيرات الخفية التى تظهر على الوجه فى تتبع الا

 "إيكمان"وقد اكتشف ، تظهر على الوجه وتختفى فى أقل من نصف ثانية
ية تتبدى كتغيرات فى عضلات الوجه خلال عالنف أن التعبيرات الاومساعدوه

كما ، ةستجاببضع أجزاء من ألف من الثانية من بداية الموقف الذى أطلق الا
سرعة  أو  كإعادة توزيع الدم– نفعالأن التغيرات الفسيولوجية التى تميز الا

وهذه ،  تحدث هى الأخرى خلال أجزاء قليلة من الثانية–ضربات القلب 
 .مفاجئت الشديدة مثل الخوف من تهديد نفعالاشكل خاص الاالسرعة تميز ب
 قصيرة نفعالمن الناحية التقنية أن السيطرة الكاملة للا" إيكمان"ويرى 

ج بأن من سوء تويح، أيام أو ساعات أو  وليس دقائقثوانٍللغاية ويستمر ل
الرغم من على  لفترة طويلة نفعالالتكيف أن يستمر خضوع المخ والجسد للا

ث معين فى السيطرة دت الناتجة عن حنفعالات الااستمروإذا ، ير الظروفتغ
ا ا مضللًت مرشدنفعالا تصبح الا بما يدور حولنا عندئذٍاماهتمعلينا دون 

ت يجب أن يستمر السبب الذى أطلقها والذى نفعالاولكى تبقى الا، نافعاللأ
 إلى ا يدفعناكما يحدث عندم، تها المستمرة بعد ذلكاستثاريظل يعمل على 

ت لساعات فإنها تستمر على هيئة نفعالاوعندما تستمر الا، الآسى المستمر
والحالات المزاجية تحدد النغمة الوجدانية ، حالات مزاجية أى بصورة صامتة

 .ناأفعالكفى لصياغة إدراكنا وتلكنها لا 
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 :ات السلوكية والوجدانية للغضبستجاب الا- ٦
 فراد بين الأاختلافوجود  إلى ل الغضبأشار التراث النفسى فى مجا

ز تانجنى  ففى المجال السلوكى مي.اتهم السلوكية والوجدانية للغضباستجابفى 
ات العدوانية وغير ستجاب بين الا)Tangney et al , 1996(وزملاؤه 

 عدوان - أ:ات العدوانية للغضبستجاب حيث تتضمن الا؛العدوانية للغضب
 أشكال غير مباشرة لإيذاء –ب ، و مثير الغضبا نحلفظى موجه أو بدنى

 .)مثل إيذاء شىء ما غير متعلق بمثير الغضب(مثير الغضب 
 تصرفات توافقية فى حل – أ :ات غير العدوانية فتتضمنستجابأما الا

ات هروبية استجاب –ب ، )مثل المناقشة المنطقية مع مثير الغضب( المشكلات
 وفى المجال الوجدانى قد .من الموقفالهروب  أو تشتيت الغضب إلى تهدف

أو ، واليأس، والشعور بالذنب، ت سلبية مثل العارانفعالاتتعلق خبرة الغضب ب
                                        .الراحة والأمل أو ية مثل الرضاإيجاب أكثرت انفعالايرتبط ب

، ريهم الذين لا يتعرفون على حالة الغضب التى تعتشخاصفهؤلاء الأ
يجب " يكون لديهم عبارة ينتابهم الغضب لكنهم لا يجرؤون على إظهارهأو 

 تعلموا فى شخاصغير المعلنة حيال الشعور بالغضب فقد يكون هؤلاء الأ" نأ
 السيئة تحدث عندما يتعرضون شياءمرحلة من مراحل طفولتهم أن الأ

 .للغضب
 أو ى ينتابكفإذا واجهتك مشكلة فى التعرف على الشعور بالغضب الذ

الغضب كنوع  إلى  تنظرأسرةالتعبير عن هذا الشعور فقد تكون نشأت فى 
 العائلة متباعدين أعضاءفى مثل هذا الوسط يكون ، هاستقرارمن التهديد لا

والشعور بالغضب قد لا يكون العاطفة الوحيدة غير ، بعضهم عن بعض
 . على مشاعر الحبأيضافقد يكون هناك حجر ، المسموح بها
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-٨٠- 

، الشد العصبى أو  آلام الوجه:فإذا تعرضت لتوترات فى جسدك مثل
فيحتمل ، الشعور بالتوتر من وقت لآخرأو ، آلام الصداعأو ، ومشاكل المعدة

بدأ بملاحظة ما تحاول ا، أنك تتعرض لنتائج الشعور بالغضب غير المدرك
 حباطشعور بالإأو ، بحث عن أية صراعاتاو،  جسدك أن تحدثك بهأعضاء

، حداثوفكر فى الأ،  جسدكأعضاءقد تصاحب الإشارات الصادرة عن 
 .وابحث عن أية عبارات وجوبية غير معلنة

أن ا بمشاعر الغضب التى تنتابك يتسنى لك حينئذٍوحينما تصبح واعي 
ر أن الشعور بالغضب رد فعل وتذك، تقرر ما إذا كنت ستعبر عنها أم لا

خيارات  إلى  الأفضل اللجوء أخرى يكون منأوقاتو،  للموقفمناسب
ا على النتائج المترتبة على مشاعرك  لذلك يجب أن يكون القرار قائم؛أخرى

  .كأفعالو
            

  The Anger Expression : التعبير عن الغضب- ٧
دراسة مبكرة أجراها  إلى –ا  تاريخي–ترجع فكرة التعبير عن الغضب 

 مجموعة ةاستثار حيث قاموا ب؛١٩٥٤  عامFunkensteinفانكستين وزملاؤه 
ات النفسية لهؤلاء ستجابوتم تعيين الا، من طلاب الجامعة داخل المعمل

وتم تصنيف الطلاب فى مجموعتين إحداهما مجموعة الغضب ، الطلاب
أما ، وهم الذين وجهوا غضبهم تجاه المجرب، Anger outالخارجى 

 إذ قرروا ؛Anger inالمجموعة الثانية فهى مجموعة الغضب الداخلى 
 وقد أخبرت مجموعة الغضب الداخلى . والخوفنزعاجالشعور بالقلق والا

،  فسيولوجية أعلى وبشكل جوهرى من مجموعة الغضب الخارجىةاستثار
 فسيولوجية ةاستثار إلى الأمر الذى يعكس أن الغضب الذى يتم قمعه أدى

ة بين الغضب ثم توالت الدراسات بعد ذلك بهدف فحص العلاق، مرتفعة
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-٨١- 

نتائج متعددة  إلى وتوصلت تلك الدراسات،  الفسيولوجيةةستثارالداخلى والا
 ذوى الدرجات المرتفعة فى الغضب الداخلى فرادأن الأ إلى تشير فى مجملها

ا للإصابة بضغط الدم المرتفع وشدة التوتر الإكلينيكى احتمالً أكثركانوا 
Clinically hypertensive ى الدرجات المنخفضة فى  ذوفراد من الأ

 .الغضب الداخلى
 من هذه )Spielberger et al.1995(ستفاد سبيلبرجر وزملاؤه اوقد 

 Anger Expressionالقضايا فى تطوير قائمة التعبير عن الغضب 
Inventory أكثر والتى تعد منا وأعظمها جودة من الناحية  الأدوات شيوع

وحددت ثلاثة أشكال من ، حتى الآنالسيكومترية لقياس التعبير عن الغضب 
 :وتتمثل هذه الأشكال فى التالى، التعبير عن الغضب فى دراسة عاملية

الميل للتعبير  إلى ويشير، Anger out  :الغضب الخارجى -١
 .عن الغضب صراحة بطرق عدوانية سلبية على نحو نمطى

خبرة  إلى الميل إلى ويشير، Anger in :الغضب الداخلى -٢
 .قمع التعبير الصريح عنهالغضب ولكن ب

الميل  إلى ويشير، Anger – control :التحكم فى الغضب -٣
 .ى المتناغم عن الغضبنفعالللهدوء والتعبير السلوكى والا

 بين الغضب الداخلى اختلافوجود  إلى وتجدر الإشارة فى هذا الصدد
 فى أن الغضب الداخلى يصف ختلافويتمثل ذلك الا، والتحكم فى الغضب

ا من الناحية المعرفية عن طريق وجدان غاضب شديد ويظل مستثار إلى الميل
بينما يصف التحكم فى ، الشكاوى والنقد إلى نشاطات معينة مثل اللجوء

 ةستثار ومسكنة تخفض الاة فى نشاطات مهدئنغماسالا إلى الغضب الميل
ا من الغضب الداخلى الرغم من أن كلًعلى نه أا عن  فضلً. الفردئوتهد

ن التحكم أإلا ، ةالخارجى العدوانية ةستجابلتحكم فى الغضب لا يتضمنان الاوا
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-٨٢- 

 المعرفية ةستثار العدوانية بتخفيض الاةستجابتقليل الا إلى فى الغضب يؤدى
أما الغضب الداخلى ، ا فى مثل هذا السلوكية التى تتحكم جزئينفعالوالا

 .عتبارية جديرة بالاانفعال معرفية وةاستثارفيصف كف السلوك والبقاء على 
ا بالنسبة لك ولمن حولكا سيئًويعد كبت مشاعر الغيظ والغضب أمر ،

فعندما نكبت تلك المشاعر تزيد من ،  مشاعر أخرىيةوالأمر هنا أشبه بكبت أ
 أيضا صحتنا ويمكن أن يسبب فىا الأمر الذى يؤثر سلب، قدر توترنا

اضطرابمفي ك ا من شأنه أن يؤثر كذلا داخليلذا ؛اا بداخلنا بطريقة سلبية جد 
ولا ، من الأفضل أن نتسامى بتلك المشاعر ونحاول التعبير عنها بشكل سوى

 من حياتهم رئيس السلبيون الذين يكون الهدف الشخاصنفعل مثلما يفعل الأ
ا عن التعرض للضغوط الشديدة من أى نوع السلبية تلك أن يحيوا سعداء بعيد

، ية مرموقة وبالتالى النجاحاجتماعبط بتحقيق مكانة خاصة الضغوط التى ترت
 السلبية عندما يتعرضون لتلك الضغوط ستجد أنهم شخاصالأ إلى وإذا نظرت

                                  .ويظهر ذلك فى علاقاتهم بالآخرين، يتسمون عامة بالكذب
قع داخل  والتقوحباطالإ إلى وترى الباحثة أن المشاعر المكبوتة تؤدى

 وعدم تقدير للذات ومستويات حباطلى مستويات مرتفعة من الإإالذات و
 . الشخص لذاتهاحتقارمرتفعة من الغضب وتقلب الحالة المزاجية و

 أو الغضب أو ضطرابالا أو التشكك أو عندما ينتابك الشعور بالقلق
كل  إلى ا وسوف يحول هذا دون توصلكا ومتوتر تصبح مضغوطًحباطالإ

نتابك مثل ا إن ا كان الموقف الذى يحيط بكوأي، ة الثريةالداخلىرك مصاد
 .مثل قدراتك على النحو الأاستغلالهذه المشاعر فلن تنجح على الأرجح فى 

وقت قريب سيطرت عليك فيه الضغوط واسترجع ما كان  إلى عد بذاكرتك
ل  حيث ولدت لديك ك؛ك فى تكوين مشاعركأفكارلقد تسببت ، يدور فى عقلك
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-٨٣- 

ن الطريق لإحكام السيطرة على مشاعرك هو أمما يعنى ، اا معينًفكرة شعور
 .كأفكارإحكام السيطرة على 

 
 .ه كافة هى قبول المسئوليةأنواعة المثلى للقضاء على الغضب بلالوسي

 ؛ومن شأن قبول المسئولية أن يقطع الطريق على مشاعر الغضب فى الحال
" !إننى مسئول ":ود الغضب ما إن تقولإذ تتلاشى كل الطاقة اللازمة لوج

 فإن الحقيقة القائلة بأن عقلك لا ستبدالا لقانون الا وتبع.حتى يتوقف غضبك
فإنك لا تستطيع تقبل ،  بفكرة واحدة فى المرة الواحدةحتفاظيمكنه سوى الا

كما أن ، ا فى الوقت ذاتهوأن تكون غاضب، المسئولية فيما يخص أحد المواقف
 قرار اتخاذا عن طريق  اللوم التى يعتمد عليها الغضب تنحى جانبفكرة إلقاء

 .ول المسئوليةببق
 فإن تهدئته نوع من شتعالوإذا كنا نعتبر الغضب صورة من صور الا

وإطفاء الغضب هو السماح للجسم أن يستعيد حالته ، تبريده أو إطفائه
ا لا يستثير مزيد حالته الفسيولوجية بأن يوجد فى مكان ئيهد أو الفسيولوجية

أو  فى جدل:مثال، الإدرينالينا من إفراز من الغضب وبالتالى لا يستثير مزيد 
تبريده  أو تلطيف الموقف أو نقاش قد يبتعد الطرفان المختلفان لتهدئة الغضب

 المواجهة بين اراستمره فى حالة تصاعد الغضب واشتعالعلى عكس 
 العدائية فكاريد يقمع الغضب دائرة الأ عملية التبرأثناءالطرفين المتنازعين و

فقد وجد زلمان أن تشتيت ، هانتباهالتى تصعد الغضب بأن يبحث عما يشتت 
 وذلك لسبب بسيط هو أنك لا ؛ فعالة فى تغيير الحالة المزاجيةة وسيلنتباهالا

ولكن ، تستمتع بوقتك أو تظل فى حالة الغضب إذا كنت فى صحبة طيبة
الدرجة التى تسمح  إلى  أن تستطيع تهدئة الغضب) السرمفتاح(ة مهمالنقطة ال

      .لك بقضاء وقت ممتع
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ات التخفف من استراتيجيويرى البعض أن تفريغ شحنة الغضب أحد 
، ا بأنه أحسن حالًنسانفهناك قول شائع أن هذا التفريغ يشعر الإ، الغضب

فقد ، لشائع يخالف هذا الرأى اياأن هناك رأ إلى ولكن نتائج زيلمان تشير
 تؤدى لتهدئته أن تفريغ شخنة الغضب لا إلى أشارت نتائج بعض البحوث

صحيح أن هناك حالات خاصة ، الراحة أو  بالرضارحتى لو صاحبه شع
ا يجدى فيها تفريغ الغضب وذلك حين توجه الغضب لمصدر الغضب فعلً

أو  ،وحين تنبع من حق مقابل ظلم، وحين تصطبغ بالحكمة أى تلتزم بالمنطق
 أو حين تتسبب فى تأنيب مناسب للطرف الآخر مما يجعله يعدل عن سلوك

ا لطبيعة الغضب وعدم قابليته للتحكم والضبط فإن  ولكن نظرخاطئتصرف 
 . يمكن النصح بها ولكن يصعب تنفيذهاةستراتيجيهذه الا

، ات التهدئةاستراتيجيووجدت تايس أن تفريغ شحنة الغضب من أسوأ 
بما يجعل ، ج الوظائف الوجدانية فى المخيتهي إلى الغضب يؤدى فى نفجارفالا
كما وجدت تايس أنه نتيجة ، ا بالغضب وليس بالسكينة أشد شعورنسانالإ

، ثاره فإن الموقف يمتد ويطولأالمصدر الذى  إلى لتوجيه الغاضب غضبه
يأتى بعدها ،  فعاليةكثرأن تهدئة الغضب فى مهده هى الأ إلى )تايس(نتهت او

بهدف إنهاء ، ا وثوقًأكثرمواجهة الشخص الذى استفز الغضب بسلوك بناء و
 وهو معلم من )شوجيام ترونجبا(النزاع بين الطرفين وفى هذا الصدد قال 

ولكن ، لا تقهره( :التبت عندما سئل ما أفضل وسيلة للتعامل مع الغضب قال
 .)إياك أن تطيعه

 بناء وتوكيدى أسلوباجهة بثم تتم المو، أولًاوالأفضل أن يهدأ الغضب 
وكما يقول شوجيام ترونيجيبا وهو معلم من التبت حين ، بهدف تصفية الموقف

 لا تقمع الغضب ولكن لا : قال؟سأله أحد تلاميذه كيف أتصرف حيال الغضب
 .تنساق ورائه
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-٨٥- 

 أثناءويتفق علماء النفس مع رأى تايس فى أن إخراج كل شىء 
فمن الأفضل ،  الغضب ومزيد من العدوانمزيد من إلى االغضب يؤدى فعلي

ما ات لنبعد أنفسنا عاستراتيجي غضبنا ثم نضع ةاستثارأن نبحث عن سبب 
 .حافة الهاوية إلى يصل بنا
 
 : نظرية تكوين وضبط الغضب والعدوان- ٨

The Formation and Regulation of Anger and 
Aggression  

ا يوضح العلاقة بين ا نظرينموذجBerkowtiz " يتزبركو"قدم 
 ما أكثرت السلبية ومشاعر الغضب والميول العدوانية الناتجة وأن نفعالاالا

ت السلبية نفعالاية بين الاارتباطا لهذا النموذج وجود علاقة  طبقًنتباهيجذب الا
 المرتبطة بالغضب والميول العدوانية فمن الأمور المسلم فكاروالمشاعر والأ

قدات تتدخل بشكل فعال فى ظهور المشاعر  والمعتفكاربها أن الأ
 .تنفعالاوالا

ننا نغضب فقط إ إذ ؛فعال هى المحددات الضرورية لردود الأفكارفالأ
ا ثم نؤذى قام شخص ما بتهديدنا عمد أو عندما نعتقد أنه قد وجهت إلينا إساءة

 شخاصات نجد أن الأرتباطوبسبب هذه الا، الشخص الآخر بسبب غضبنا
لآخر فإن مثل هؤلاء  أو ن بأنهم ليسوا على ما يرام لسببالذين يشعرو

 .الغضب ولهم آراء عدائية وميول عدوانية إلى يميلون
 فكارتنشيط الأ إلى ت السلبية تؤدىنفعالاأن الا" يتزبركو"كما يقرر 

،  الحركية والتعبيرية المرتبطة بالغضب والعدوانفعالوالذكريات وردود الأ
 أو ت الذى يتضمن التقييم يعمل على أن يقوىنفعالا للاكما أن التفكير اللاحق

 . المختلفةفعاليفرق بين ردود الأ أو يقمع
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-٨٦- 

 إلى نتباهمن خلال النتائج التجريبية العديدة أن الا" يتزبركو"ويشير 
تعديل وتنظيم  إلى ن يؤدىأت السلبية للمرء يمكنه نفعالاالمشاعر والا

نه قد يظهر أ ذلك ب؛"بركوفتش"ويوضح  ، السلبىنفعالالتأثيرات الظاهرة للا
ن المرء قد أ بعتقادالا أو الغضب ويحدث العدوان نتيجة للتهديد المدرك

خركما يذهب البعض الآ، حباطحتى بسبب بعض الإ أو اأسيئت معاملته عمد 
 للنظر من ةن يحدث بمدى واسع وبصورة لافتأأن العدوان يمكن إلى 

بصورة غير عادلة من العامل  أو  قصدندو غير السارة الناتجة حداثالأ
التعرض للماء البارد و، فالروائح الكريهة ودرجات الحرارة المرتفعة(البشرى 

 يمكن أن ترفع من العدوان )بصورة مؤلمة وحتى المشاهد المثيرة للاشمئزار
" بركوفتش"وعلى ذلك كما يرى ، للعدوان الموجه نحو شخص آخر أو الظاهر

 .مور من الحالة السلبية للأفلا يستطيع أن يخف
ولب هذه النظرية أنه عندما يصبح البشر على درجة من الوعى 

 إلى  فهم يستطيعون أن يصلوانتباهنتيجة لهذا الوعى والا، بالمشاعر السلبية
من النشاط المعرفى ى راقٍمستو High Level Cognitive Activity حيث 

 ما عتبارلبية ويأخذون فى الايفكرون فى الأسباب المحتملة لمشاعرهم الس
أن هذه " بركوفتش"ويقرر ، يمكن أن يكون أحسن طريقة للتعامل مع الآخرين

ات هى التى توجه سلوكهم وفى غير ذلك وفى غياب هذا المستوى عتبارالا
ات العدائية والعدوانية تجاهالراقى من النشاط المعرفى الناتج عن الوعى بالا

ن تعبر عنها أا لأن تكون مفيدة و فهم أقل ميلًالتى يخلقها المزاج السلبى
 من الاشتباك مع شخص ما فإننا بدلًاف، بوضوح فى معاملة قاسية مع الآخرين
 بدلًانهرب من الموقف غير السار  أو يجب أن نتعامل بطريقة غير عدوانية

                   .من مهاجمة الآخرين
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-٨٧- 

 : الغضب كظاهرة ثقافية- ٩
 اماهتمن تكون ذات أ الغضب كدالة للنوع تستمر فى ةفى حين أن قضي

  للغضب لاCross – cultuar analysisفإن التحليل عبر الثقافى ، للباحثين
 .نتباه أن يتلقى الكثير من الا– أيضا –بد 

، ويجادل القليل من العلماء والباحثين بأن الغضب هو خبرة عالمية
 بمثيرات الشخص الثقافية والنظرة رأثولكن خبرة الغضب والتعبير عنها قد تت

 لمواقف ةستجابن خبرة الغضب التى تشمل الاأن نزعم أ هل نستطيع .العالمية
؟ وهل المعايير لما يكون مستوى مرتفع  تتماثل عبر ثقافات مختلفةةستثارالا

؟ وماهى  ذوى الخلفيات العرفية المختلفةفرادمن الغضب تختلف بالنسبة للأ
 ؟التفاعل بين الثقافة والنوع إلى نظرنا يمكن أن تبزغ إذا مافروق النوع التى 

فإن الغضب قد يرسخ فى تواريخ ثقافية ، فبالنسبة للأقليات العرقية
ا أوضحت نتائج الدراسات أن الغضب  حقً.تشمل السلالة والتمييز والقمع

،  للمواقف السلالية قد يختلف على الأقل على المستوى الفسيولوجىةاستجاب
 لمجموعة مثيرات تصف ةستجابعلى بدرجة دالة فى الاأضب كان غفال

ومع ذلك زادت درجات ضغط الدم ، مواقف سلالية مقارنة بمواقف حيادية
وحتى مع أن تقرير ، بشكل دال فقط فى علاقتها بتقديم الموقف السلالى

فإن شدة الغضب ، ا فى المواقف السلالية واللاسلاليةالغضب لم يبدو مختلفً
 للمثيرات ةستجاب ربما كانت أعلى فى الا) بدت فى ضغط الدم المتزايدكما(

 .السلالية
فهم الغضب كظاهرة عامة بملامح مشتركة قد يخبرها  إلى ضافةوبالإ

 أكثرمع بعض الناس الذين يخبرون الغضب بشكل (جميع الناس فى المجتمع 
ا –فإننا نحتاج ، )ا وشدة من الآخرينتكرارير بالنسبة التفس إلى – أيض

ية القائمة على جتماعللفروق فى خبرات الحياة والمدركات الخاصة بالبيئة الا
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-٨٨- 

 ولأن الخلفية العرقية تشكل قيم .تأثير السلالة الثقافية والخلفية العرقية
 أنها سوف تؤثر فى خبرة الفرد افتراضفإنه من المعقول ، ومدركات الفرد

دى الدراسات التى أجريت على  فقد توصلت نتائج إح.والتعبير عن الغضب
ا تكرار التعبير عن الغضب كان مرتبطً إلى نيعينة من الرجال الإسرائيلي

ا ت سلبارتبطى بسوء الصحة ولكن شدة التعبير عن الغضب إيجاببشكل 
 وفى حين أن النتيجة الأولى متناسقة مع ما نعرفه الآن عن .بسوء الصحة

 ؟ ومافكيف نفسر هذه النتائج،  كذلكفإن النتيجة الأخيرة لا تبدو، الغضب
ا ما يعتبر ملائمفيتؤثر فقط  ؟ إن الثقافة قد لاالدور الذى تلعبه الثقافة هنا

ما يجعل في – أيضا –ولكن تؤثر ، وغير ملائم لأشكال التعبير عن الغضب
 . كيفية شعور الناس بالغضب الخاصفىكما تؤثر ، الناس غاضبين

قتراحه قد يختلفان ا كما تم والتعبير عنهوإذا ما كانت خبرة الغضب 
سوء أو ، سوء الفهمأو ، ية سوء التفسيراحتمال فإنه توجد حينئذٍ، كدالة للثقافة

 . عبر الثقافىرشادالإدراك للغضب فى التفاعلات الخاصة بالإ
فإن ممارسى ،  المفسرة لذلكبحاثوحتى نحصل على مزيج من الأ

 أو السلالة أو ساسين ويفهمون دلالة الثقافةن يكونوا حأ إلى  يحتاجونرشادالإ
 من أعضاء وحتى عندما يستجيب . غضب العميلاستكشافالعرقية عند 

فإن طبيعة الغضب ، عرقية مختلفة بالغضب لنفس الموقف أو جماعات سلالية
وإذا ما سلمنا بإمكانية الفروق ، ية مختلفةأساسقد تتضمن ديناميات وعواقب 

                          .الثقافية مع الغضب
 

 : إدارة الغضبمبادئ - ١٠
 : الخاصة بإدارة الغضبمبادئإليك قائمة بال
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-٨٩- 

فعلى الرغم من أننا ، إن العدوانية سلوك مكتسب يمكن تغييره -١
فإنه يمكننا تعلم بعض الطرق الخاصة بتوجيه هذا ،  للعدوانيةاستعدادنولد ب

 .الدافع والسلوك
 فعلى سبيل . سلوكنافىية ساس الأناأفكارتؤثر معتقداتنا و -٢

فسنشعر بشكل دائم بخيبة ، ا فى الحياةا مطلقًن هناك عدلًأ إذا كنا نعتقد المثال
و " يجب ":نا الكلمات الإلزامية مثلاستخدم وكلما . والغضبحباطالأمل والإ

 احتمالزاد ، دائماوزاد تمسكنا بالآمال الكبرى فى الحياة " يلزم"و" يتعين"
 .الغضبشعورنا ب
ستطعنا أن ندرك بشكل اكبر أنماط تفكيرنا ومعتقداتنا اإذا  -٣

 . شعورنا بالغضباحتمالفيمكننا تقليل ، وأصبحت لدينا القدرة على تغييرها
للغضب جانب فسيولوجى فإذا زاد إدراك الفرد للمستويات  -٤

فيمكننا ،  مثل زيادة معدل ضربات القلب وشد العضلاتةستثارالمتزايدة للا
 والتغلب عليها والتى تتمثل فى ةستثارات للتقليل من هذه الااستراتيجي ماستخدا

 .سترخاءممارسة تدريبات الا
يساعدنا التعرف على المثيرات التى تجعلنا نشعر بالغضب  -٥

 .على توقع تلك المثيرات والتغلب عليها بشكل أفضل عند ظهورها
يعد فقدان السيطرة عادة نتيجة حتمية لتراكم المثيرات  -٦

 وقد تكون تلك المثيرات عبارة عن عوامل .لصغيرة التى لم يتم التعامل معهاا
 .نفسنا آمالنا الكبرى لأ:عوامل داخلية مثل أو  المشكلات المالية:خارجية مثل

كذلك قد تتمثل تلك المثيرات فى تلك الصعوبات والمشكلات التى نواجهها فى 
ا ا بسيطًلك المثيرات شيئًحد تأ ومن الممكن أن يكون .علاقتنا مع الآخرين

ا يمكن التعامل معه دون صعوبةنسبي. 
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-٩٠- 

يزداد شعورنا بالغضب بسبب نمط الحياة غير المتوازن  -٧
 من ا نعيشهتى هذا الشعور بسبب خلو الحياة اليزداد، المفعم بالضغوط كذلك

ن يزيد أنه من المحتمل أ كما .ستمتاعالمظاهر الباعثة على الصحة والا
 . إذا انتابنا القلق بشأن التفكير فى شىء ماشعورنا بالغضب

إن الغضب يكون فى الغالب نتيجة لعدم القدرة على حل  -٨
وجود صعوبة فى  أو اتستجاب كما يكون نتيجة لقدر محدود من الا.المشكلات

 .خرى للتعامل مع الموقفأالتفكير فى طرق 
ه بشكل استخداما إذا تم يإيجابا ن يكون الغضب شعورأيمكن  -٩

 .اءبن
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 Adolescence : المراهقة:ثانيا
 :مقدمة -١

 
وبالتالى ،  الطفولة وسن الرشد وصفى للفترة بين سناصطلاحالمراهقة 

 إلى  نموه–ا  غير الناضج نفسي– ئ المرحلة التى يمارس فيها الناشأنها
 .أقصى حد ممكن فى نواحيه النفسية والجسمية

،  فى حياتهنسانها الإإن مرحلة المراهقة من أدق المراحل التى يمر ب
إلى الأمر الذى دعا بعض علماء النفس، اإن لم تكن أدق هذه المراحل جميع 

القول بأن الطفل حين يراهق يولد ولادة جديدة بمعنى أن التغير الذى يعتريه 
يشمل ، اا عاممن الناحية النفسية يكاد يكون تغير أو سواء من الناحية الجسمية

ذلك أن المراهق إن لم يساعد على التغلب على لى  إيضاف، جميع النواحى
، تبع أساليب سلوك معينةوانحرف ا مشاكله بيسر وسهولة وبطريقة صحيحة

ويصفها علم النفس بأنها ، أقل ما يصفها به المجتمع أنها غير مشروعة
 .أساليب سلوك مرضى تدل على شخصية معتلة غير متزنة

 إذ يستمر عند الذكور ؛اة نسبيذلك أن المراهقة مرحلة طويل إلى يضاف
وهكذا يكاد ، تسع سنوات أو حوالى عشر سنوات وعند الإناث حوالى ثمان

كما تعتبر المراهقة ، ايبلغ طولها الزمنى طول الفترتين السابقتين عليها مع
 إذ يتعلم فيها الناشئون تحمل ؛يةجتماعمرحلة دقيقة فاصلة من الناحية الا

كما أنهم ، وواجباتهم كمواطنين فى مجتمع ديمقراطى، يةجتماعالمسئوليات الا
أن  إلى ويجب أن نشير، والحياة الأسرية، هم عن الزواجأفكاريكونون 

 الناشئين عن أفكار الظروف الصالحة كى تكون يهيئالمجتمع ينبغى أن 
  .وأحكامهم عنه سليمة، واج صحيحةالز
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موسوعة علم  فى Adolescence المراهقة حسين عبد القادرويعرف 
مرحلة من مراحل التطور تبدأ من البلوغ  ":النفس والتحليل النفسى بأنها

ية بجنباتها المختلفة جتماعوتتسم بحشد من التغيرات الفسيولوجية والنفسية والا
 ."لنمو وهى تقع بين الطفولة والرشدوتدخل فى إطار علم نفس ا

ذى يعنى التدرج ال وAdolescere         وأصلها فى اللاتينية الفعل 
اشتقاقها فى اللغة العربية من الفعل بينما يأتى ، وجههأنحو الرشد بكافة 

وهو ما يعنى الحمق والجهل بقدر ما يعنى دخول الوقت والدنو " رهق"
  .ويقال رهق الغلام أى قارب الحلم، واللحاق والقرن

،  الجنسى         وإذا كان من السهل تحديد بداية المراهقة ببدء البلوغ
 على نهايتها التى يمكن أن تتحدد فى جماع تفاقإلا أنه من الصعب الا

Syntheseكل من الحياة الوجدانية استقرار : جديد يأتلف فى عدة أبعاد منها 
ية ستقلالما يتضمنه من تحمل المسئولية والاية بجتماعوالنفسية بعامة والا

 .فسه كهوية مستقلة موجبة هو ن)والمراهقة(والوعى بالذات ليكون المراهق 
 إلى فبعضهم يميل، ويختلف علماء النفس فى تحديد مرحلة المراهقة

ن تحدد بأنها الفترة التى أفيرون أن فترة المراهقة يمكن ، التوسع فى تحديدها
 – ١٠ (تسبق البلوغ وهم بذلك يعتبرونها بين العاشرة والحادية والعشرين 

 الفترة ما بين الثالثة عشرة والتاسعة  بينما يحصرها بعض العلماء فى)٢١
 . "The Teen Years"  ويطلقون عليها )١٩ – ١٣(عشرة 

 :المراحل الآتية إلى ويمكن تقسيم مرحلة المراهقة
 وهى Preadolescenceوما قبل البلوغ " ما قبل المراهقة"مرحلة  -١
 .)١٢ – ١٠( نمن س
 .)١٦ – ١٣( Early Adolescenceمرحلة المراهقة المبكرة  -٢
 .)٢١ – ١٧( Late Adolescenceمرحلة المراهقة المتأخرة  -٣
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 أو  إنما هى صدمة– ومن وجهة نظر البعض –والمراهقة بهذا المعنى 
جملة من  إلى ا قد يؤدىا جديدها ميلاداعتبارات شتى بحباطهى مصدر لإ

ى من مراحل التطور أ إلى  درجة النكوصاختلاف تختلف بعراضالأ
دما لا يستطيع الأنا شحذ طاقاته المتبقية فى مواجهة الصراع وذلك عن، السابقة

ة فى اسموتخطى هذه المرحلة الح، )ضد الداخل والخارج(ا الفريد والممتد مع
ا وبخاصة ا محتوم آنذاك يكون النكوص للمراحل المبكرة أمر.البناء النفسى

ا الأنا فلا الحلول الإفراغية التى يقوم به أو عندما تفشل الصور الإعلائية
 .خطار الناشبةر الدفاعات المرضية فى مواجهة الأيملك غي

ن يشعروا أنهم قادرون على حل مشكلات أويحتاج المراهقون كذلك 
المراهقة بأنفسهم وذلك حتى يحرزوا شعورإلى ضافةبالإ، ا بالفرديةا قوي 

 وهو شعور صحى يقود،  فيه يقبلهم ويقبلونهأعضاء المجتمع بهم كاعتراف
 .ى السليمجتماعالمواطنة الصحيحة والسلوك الاإلى 

 
وتربط آمال صادق وفؤاد أبو حطب بين مسمى مرحلة المراهقة  

ويربطا بين ظروف ، ى حديث العهداجتماع لغوى واختراعوتصفها بأنها 
المجتمع وأن المجتمع هو الذى يحدد المسئوليات والواجبات التى يلتزم بها 

 بهم كراشدين وأنهم تركوا عالم عتراف يتم الا حتىفرادمجموعة من الأ
 .الطفولة

 :ين ملتزمين بالإطار الإسلامىرئيسطورين  إلى ويقسمان هذه المرحلة
 التغيرات اكتمال وتشمل بداية و)المراهقة(طور بلوغ الحلم  -١

 وتشمل .الجسمية المرتبطة بالبلوغ الجنسى وتنتهى فى حوالى الخامسة عشر
 أو المرحلة المتوسطة أو لتى تسمى المرحلة الإعداديةالمرحلة التعليمية ا

 .ىساسالمرحلة الثانية من التعليم الأ
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 وهو تسمية أفضل من التسمية )الشباب(طور بلوغ السعى  -٢
 إلى  التغيرات الجسمية وتمتداكتمالوتبدأ مع ،  المراهقة المتأخرةاسمالشائعة ب

 وتشمل المرحلة )اام ع٢١(القانونى  أو )ا عام١٨(سن الرشد الحقيقى 
 ستقلالالمرحلة الجامعية حسب مؤشرات الا إلى  وقد تمتد.الثانوية

ا الطور  وتسمية هذ. التى يبديها الفرد)التى تدل على الرشد(السيكولوجى 
يحمل معنى إمكان سعى الشباب فى " بلوغ السعى"بالوصف القرآنى البديع 

ا مهما ثم إنه يحمل تضمينً، ليمها لعيشه إذا لم يشأ إكمال تعأمور دنياه كسب
 فى أيضاحول توجيه طبيعة التعليم فى هذا الطور بحيث يحقق للشباب السعى 

 .أمور دنياه
ى فى هذه المرحلة أن جتماعإلا أن أهم تغير يطرأ على السلوك الا     "

 الأطفال تتلاشى بالتدريج مع البلوغ الجنسى وفى بداية Gangs" شلل"
ية جتماعالأنشطة الا إلى ات الفرد من نشاط اللعباماهتمل المراهقة مع تحو

 ."فى المراهقة
" جارسون" ماعرضه )١٩٨٣، خليل ميخائيل معوض(ويذكر لنا 

Garrison فى كتابه سيكولوجية المراهق  ما ذكره روسو  عن الشباب 
ولكنهم ، إنه يمكن إصلاح الرجال والشعوب فى عهد الشباب ":فيقول
 ."ين للإصلاح فى الكبرون غير قابليصبح

"   مشتقة من الفعل اللاتينى  " Adolescence" وكلمة مراهقة 
Adolescere " ى والعقلىنفعالومعناها التدرج عند النضج الجنسى والا ،

فالبلوغ يقتصر  " Puberty" وهنا يتضح الفرق بين كلمة مراهقة وكلمة بلوغ 
، لة تسبق المراهقة مباشرةوهى مرح، معناه على النمو الفسيولوجى والجنسى

ا على التناسلوفيها تنضج الغدد التناسلية ويصبح الفرد قادر. 
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فرهقته معناها أدركته وأرهقته ، والمعنى اللغوى للمراهقة هو المقاربة
وراهق البلوغ معناه قارب من ، فراهق الشىء معناه قاربه، تعنى دانيته

، بى مراهق معناه مدان للحلموص، وراهق الغلام معناه قارب الحلم، البلوغ
 .والحلم هو القدرة على إنجاب النسل

 مع التغيرات التى رتياحأن يشعر بالرضا والا إلى والمراهق يحتاج"
 ."تحدث له فهو يحاول أن يتوافق مع جسمه الجديد ويتقبله

ا فى نفوس الكبار ا حسنًانطباعوالشاب فى بداية المراهقة يريد أن يترك 
،  الجنس الآخر مهما تنقصه الثقة بقدرته على أن يحقق ذلكرادأفوالأغراب و

 الذى هو خاصة المراهقين فى ستحياءالا أو فيؤدى به الخوف حينئذ للخجل
 .كل مكان

 من الناحية )١٣ :٢٠٠١(اعيل سمإويعرفها محمد عماد الدين 
ج  أى بداية النض(البيولوجية بأنها تلك المرحلة التى تبدأ من بداية البلوغ 

وتقع هذه المرحلة عادة ما بين الثانية ،  نمو العظاماكتمال حتى )الجنسى
 .وإن كانت هناك فروق فردية كبيرة من هذه الناحية، عشرة والثامنة عشرة

نها هى الفترة الواقعة بين نهاية الطفولة أوتعرفها ممدوحة سلامة ب
رة فى النمو وما يرتبط بها من طف، وتنفرد بتغيرات البلوغ، وبداية الرشد

علاوة على ما يشعر به ، الجسمى وتغيرات فى أبعاد الجسم ومقاييسه ومظهره
 أما فى مجال النمو .المراهق من أحاسيس جديدة نتيجة للنضج الجنسى

ويبدأ فى تجريب هذه القدرات ، فتزداد قدرته على التفكير التجريدى، العقلى
ومن السهل ، ونه فى المستقبلوبما سيك، ه المتعلقة بنفسه وبعالمهأفكاروفحص 

، فالبداية تكون بالبلوغ، ولكن من الصعب تحديد نهايتها، تحديد بداية المراهقة
 النضج فى مظاهر النمو اكتماللى إاية المرحلة فتتحدد بوصول الفرد ما نهأ

 .المختلفة
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، أدق مرحلة فى حياة كل فتى وفتاة ":وتوضح كلير فهيم المراهقة بأنها
 الطفولة : بين مرحلتينانتقالوالمراهقة نفسها فترة . .حداثبالأومن أحفلها 

 .والنضج ومن ثم فليس من المستغرب أن تجمع بين خصال كلتا المرحلتين
ما كثيرا  و.على أن هذه الخصال لا تستمر فى سهولة ويسر بل فى صراع

تتخذ صورة الحدة والعنف والمراهقة هى تلك الفترة فى حياة كل شخص 
، تقصر أو وقد تطول هذه الفترة، تقع فى نهاية الطفولة وبداية الرشدوالتى 

 . ثقافى لآخر-ىاقتصاد – ىاجتماعويتفاوت مداها الزمنى من مستوى 
ى التى بين بداية نساننمو الإال هى الفترة Adolescenceالمراهقة "و

 هى الأعمار التقريبية، الفترة ما بين البلوغ والرشد، البلوغ والوصول للرشد
 للذكور ٢٢ على ١٣ و )دولاإذ ينضجن أسبق من الأ( للبنات ٢١ إلى ١٢

ها أثناء الرشد وهى الفترة التى اكتمالفترة الحياة منذ بداية البلوغ حتى تحقيق 
والتجرد من الروابط الأسرية ، ية لتعقد المدنيةجتماعتتعقد الضغوط الا

مما ، يق توافقات الجنسوالعثور على مركز فى الحياة المهنية للجماعة وتحق
ا للضغوط فى المجتمع ى يعتبرون المراهقة نتاججتماعيجعل علماء النفس الا

 ."يدة من الشد والتوتر البيولوجيينلا مجرد فترة فر
الصبا ( In Between بين بين انتقالوالمراهقة ولو أنها مرحلة "
وغ ويظهر  تبدأ هى ذاتها بمرحلة النضج الجنسى الذى يعرف بالبل)والرشد

 .") ومنى الشبابMenstruationطمث الفتاة (ى ساسمن خلال العرض الأ
) اليقظة الجنسية( أو )د الجنسىالميلا( يعتبر بمثابة Pubertyفالبلوغ 

 .المراهقة إلى  من الطفولةانتقالهو نقطة تحول وعلامة  أو للفرد
ى تطبعه وليست الطاقة الجنسية الغامرة التى يواجه بها المراهق هى الت

 فى جوانب الشخصية تعد Growth Spurtبل إن طفرة النمو ،  القديمتزانبالا
 حيث يتضاءل السلوك ؛من المظاهر المميزة لتلك الفترة من حياة كل شخص
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ية جتماعية والانفعالالطفلى وتبدأ المظاهر الجسمية والفسيولوجية والعقلية والا
 .المميزة للمراهقة فى الظهور

 
 :قافة المجتمعالمراهقة وث -٢

ا بالنمط الثقافى ا وثيقًارتباطًولا شك أن تعقيد فترة المراهقة يرتبط 
 أو  ولذلك يعتبر المراهق محصلة؛السائد فى المجتمع الذى يعيش فيه المراهق

ا للتفاعل بين العوامل الوراثية البيولوجية والنمط الثقافى الذى يعيش فيهنتاج ،
نه يوجد إلا أ، عبر عن جزء من النمط الثقافىوالواقع أن البيئة الطبيعية ت

فالفروق ، الذى يعيش فيه المراهق" السيكولوجى"بجانبها المجال النفسى 
ونذكر منها على ، الثقافية التى تؤثر فى هذا المجال السيكولوجى قائمة فعالة

وتلك ، المهن السائدة فى مجال المراهق إلى سبيل المثال الفروق التى ترجع
طبيعة  إلى وتلك التى ترجع، يةجتماعية والاقتصادالحالة الا إلى ودالتى تع

 أو نقلابفترة الا أو الفترة التاريخية التى يعيش فيها المراهق كفترة الحرب
 . .ذلك إلى فترة الاستهتار وما

 
ومن ، أخرى إلى ومن بيئة جغرافية، آخر إلى فالمراهقة تختلف من فرد

 الأنماط الحضارية التى يتربى فى اختلافكذلك تختلف ب، أخرى إلى سلالة
ن المراهقة فى المجتمع البدائى تختلف عن أ ويرى العيسوى .وسطها المراهق

كما ، المجتمع الريفى. .مجتمع المدينة. .المراهقة فى المجتمع المتحضر
غلال من القيود والأكثيرا  فى المجتمع المتزمت الذى يفرض أيضاتختلف 

عنها فى المجتمع الحر الذى يتيح للمراهق فرص العمل على نشاط المراهق 
  .وفرص إشباع الحاجات والدوافع المختلفة، والنشاط
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-٩٨- 

فالمراهقة فى المملكة المتحدة مختلفة عن مراهقة المجتمعات المحافظة 
ه عن مراهقة أفرادن مراهقة ريف المملكة المتحدة تختلف أ كما .الملتزمة

 . الذين يسكنون المدنأفراد
 بما أثروإنما هى تت، اا تاماستقلالًمرحلة المراهقة ليست مستقلة بذاتها و

 .والنمو عملية مستمرة ومتصلة، مر به الطفل من خبرات فى المرحلة السابقة
وتختلف الباحثة مع العيسوى بأن المراهقة تختلف فى المجتمع الريفى 

طلح ترييف ا للفرق الزمنى ودخول مصالآن تبععنها فى مجتمع المدينة 
 المرحلة التمهيدية أثناءفقد قامت الباحثة بعمل دراسة ، مصطلحاتنا إلى المدن

وقد خرجت الباحثة بنتيجة ، للماجستير على مراهقى الريف ومراهقى المدن
ات واضحة بينهم وبين مراهقى اختلافمؤاداها أن مراهقى الريف لم يظهروا 

  .عن المدنكثيرا  لا يختلف  وذلك لأن المجتمع الريفى الآن أصبح؛المدن
زال يعانى من  إلا أنه لا، والمراهق فى المجتمع يمثل راشد المستقبل

وهو فى ، والتصرفات الفجة غير الناضجة" العيالى" السلوك أسلوبكثير من 
 : والخلاصة أنه.هذا مقيد بالنمط الثقافى السائد فى المجتمع الذى يعيش فيه

تعتبر المراهقة محددة ،  فى فترة المراهقةئناشدا المظهر الجمعى للفيما ع"
كما أنها تعبر عن مرحلة صعبة فى ، ئ الثقافية التى يعيش فيها الناشبالعوامل

النمو النفسى إذا كان المجتمع الذى يعيش فيه المراهق مجتمعاا تقييدي". 
 
 :أسباب تعقيد فترة المراهقة في مصر -٣

أما فى مصر فإنها تتبوأ منزلة ، هذا فيما يتعلق بالمراهقة بوجه عام
 :ىامل كثيرة نلخصها على الوجه الآتخاصة وذلك لعو

ا إذا قورنت إن مرحلة المراهقة عند الجنسين فى مصر مبكرة نسبي
 فىتبكير النسبى من شأنه أن يؤثر وهذا ال،  الدول العربيةناشئبمثيلاتها بين 
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-٩٩- 

وخاصة أن هذا ، الجنسيةوبظهور الميول ،  إذ يبكر بفترة الصراع؛المراهقين
 العام تجاهالتبكير فى ظهور الميول الجنسية يصاحبه من جهة أخرى الا

وهذا ولا شك أمر ، أقصى مدة ممكنة إلى الموجود بين الشباب لتأخير الزواج
ومعنى ، خطير لأن الزواج هو الطريق المشروعة السليمة للإشباع الجنسى

 :ننا أمام أمرينأذلك 
ذا يفسد الصحة النفسية  الحرمان الجنسى تطول وه أن مرحلة:أولًا

 .مةلمجموع الأ
 الجنسى غير المشروع وفى هذا من تصال أننا نخاطر بتشجيع الا:ثانياو

 .تبيانه إلى الضرر ما لسنا فى حاجة
 المراهقة فى مصر عدم تحرر الناشئين فىوالعامل الثانى الذى يؤثر 

 اكتساب فترة اراستمر المهنى ولستقلاالعائلة وعدم الا أو من الوالدين
 .المعلومات والتدريب

زال  لا، ا من كونه طفلًأكثرفالمراهق فى مصر لا ينظر إليه الوالدان 
وهو مطالب فى نظير ذلك ، يعتمد عليهما فى كل شىء وخاصة فيما هو مادى

 .بكثير من الواجبات التى يجب أن يؤديها على الوجه الأكمل
ؤثر فى المراهقة فى مصر ما يمكن أن يسمى والعامل الثالث الذى ي

،  الحضارى الذى يعانيه المجتمع المصرى فى الوقت الحاضرنتقالبفترة الا
 لأن العوامل الثقافية للحضارة الغربية تطبع كل ؛نتقالفنحن نعيش فى فترة الا

 أسلوبحتى أو ، العمل والإنتاج أو الترويح أو شىء بطابعها سواء فى التعليم
 بين النمط الثقافى ختلافالأمر الذى ترتب عليه أن وجد نوع من الا، الحياة

وأهمية ذلك تكمن فى الطريقة ، بناءللآباء والنمط الثقافى الذى يعيش فيه الأ
 الآباءفى طريقة التفكير التى يقابل بها و، همأولاد والآباءالتى يعامل بها 
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-١٠٠- 

ية التى ساسير القيم الأ فى تقدبناء والأالآباء اختلافوفى ، بناءمشاكل الأ
 .يعيش فيها كلاهما

 المجتمع فىية وحضارية تؤثر اجتماعوالخلاصة أن ثمة عوامل 
هذه العوامل تنعكس فى المراهقين الذين يمثلون ، المصرى فى الوقت الحالى

، هذه الحقبة من تاريخ المجتمع المصرى بما فيها من تيارات ثقافية متنافرة
  .ادى بالتحديد تسيطر عليه الثقافات الغربيةبعضها يسوده التحرر وين

لهذا كله كانت دراسة المراهقة على قدر كبير من الأهمية من الناحية 
   .يةجتماعالنفسية والتعليمية والا

                                       
 -١٩ -١٨ عمر Late Adolescenceمرحلة المراهقة المتأخرة  

 سة الجامعية سنة مرحلة الدرا٢١ -٢٠
مرحلة الشباب  إلى  من المراهقة المتوسطةانتقالتعتبر هذه مرحلة 

وهى ، يها يبدأ الفرد يجرب نفسه فى تحمل مطالب حياة الشبابفو، فالرشد
وتمتاز هذه المرحلة بمحاولة الفرد التغلب على ، تقابل مرحلة التعليم الجامعى

ة الجامعية لمن يحقق وأهمها الدخول فى الدراس، المصاعب التى تواجهه
وإلا فإنه سيبحث عن مقعد فى الكليات ، ا فى نهاية المرحلة الثانويةا عاليمعدلً

 أفرادويتميز ، يبحث عن مهنة يحددها درجته فى الثانوية العامة أو المتوسطة
، هذه المرحلة بنمو عقلى يهيئهم لمواجهة المشكلات الحياتية بالطرق المثلى

بل يمكن القول أن جميع ، الة تهدأ سرعة النمو تماموفى نهاية هذه المرح
 ستقرارالا إلى وبهذا يصل الفرد، أعلى مستوياتها إلى مظاهر النمو تصل

وبعد هذه المرحلة تنمو لديه خبرات متراكمة تساعده على مواجهة ، والهدوء
 .ظروف الحياة التى تواجهه عبر المراحل التالية
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-١٠١- 

 :ذه المرحلةى خلال هنفعالمظاهر النمو الا
 :ىنفعالالنمو الا

ت المراهق نحو الثبات فى هذه المرحلة بعد أن كانت انفعالاتميل 
وتظهر بعض العواطف ، المثالية إلى ويلاحظ الميل، ته مندفعة متهورةانفعالا

ا علم،  بالنفس والعناية بالمظهر والعناية بطريقة الكلامعتناءالشخصية مثل الا
 .شون الحياة الجامعيةبأن معظم المراهقين يعي

وتتكون عند المراهق عواطف نحو كثير من المثل العليا المرغوب 
وتتبلور بعض العواطف ، وفى المراهقة تنشأ عواطف نحو الجمال، فيها

ويعتبر الوقوع فى ، وقد يقع المراهق فى الحب،  بالنفسعتناءالشخصية كالا
بة إليه يتضمن أعلى  بالنسوالحب، تانفعالاا من عدة دوافع والحب مركب

وقد يجلب ، وقد يتضمن التسامح والغضب والبهجة والخوف، عمق ألمأنشوة و
 وعدم ستقرارا بعدم الاوقد يكون حبه متصفً، يجر له العذاب أو له السعادة

 .ا لزواجه فى المستقبلوقد يثبت نحو شخص ما تمهيد، الثبات
 

طرف الآخر إن الحب يجعل المراهق يشعر بقيمته حين يقدره ال
والحب يجعل المحب يتغاضى عن عادات حبيبه السيئة ونقاط ، ويحرس عليه
والوقوع فى الحب فى هذه ، ىنفعال عدم نضجه الاأعراضضعفه وعن 

 إلى ويعنى أنه وصل، ومنها أنه يحقق ذات المراهق، المرحلة له محاسنه
، ار المسؤوليات والأسراسموتبادل المشاعر وتق، ى مفهوم الصداقةاسم

كما أن الوقوع فى الحب له ، ى وقبول المحبوب كما هونفعالوالإخلاص الا
وسيلة أو ،  فى الشخصيةضطراب الاأعراضا من مساوئه فقد يكون عرض

وقد ،  الطرف الآخراستغلالقد يساء فيه أو ، للهروب من مشكلة شخصية
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-١٠٢- 

ة عارمة هدفه إشباع شهوة جنسي أو امؤقتًأو ، ا غير مستقريكون الحب متعدد
 .فقط

يتخلص المراهق فى نهاية هذه المرحلة من بعض المخاوف الوهمية 
، وتتضح بعض الصفات المزاجية له، التى تكونت عبر المراحل السابقة

ته من النضج فى نهاية هذه انفعالاوتقترب ، اا وتحديد تمايزأكثروتصبح 
لمشاركة وتتمثل فى القدرة على ا، وتتسم بالرصانة والثبات، المرحلة

 .وإعادة النظر فى الآمال والمطمح، العطف والشفقة إلى والميل، الوجدانية
 :ية فى مرحلة المراهقة المتأخرة بما يلىنفعالوتتميز المظاهر الا

يزداد شعوره بالكآبة والضيق نتيجة كثرة الآمال والأحلام  -١
 .ا منهايحقق بعض أو التى لا يستطيع أن يحققها

ها بغية التأكد من استطلاعئف الجنسية ورغبته بتحقيق الوظا -٢
 . ولذلك فهو يهتم بالجنس الآخر؛أنه يمر بنفس التجربة والخبرة

ته بالتهور والتسرع والتقلب وعدم الثبات فهو انفعالاتتسم  -٣
وسرعان ما يلوم نفسه على ذلك ،  غير مناسبةأوقاتيطلق ضحكاته فى 
 .حيانًاأالحزن واليأس  إلى تهانفعالاوسرعان ما تتحول 

ا بنقد الآخرين ا بالغً تأثيرأثريت، المراهق مثالى مرهف الحس -٤
 .اا وهادئًحتى لو كان هذا النقد هادفً

لة المتأخرة هو حى لمراهق المرنفعالأهم الخصائص للنمو الا -٥
الحب الذى يساعده على التقبل المتبادل والنمو النفسى وتحقيق الصحة 

ات الحب عنده وقد تنتقل مشاعر اتجاه وتتنوع، والشعور بالسعادة، النفسية
 .االله إلى الآخرين ثم إلى الحب لتتوجه نحو الأبوين وتنتقل

المراهق متمرد على الكبار وعلى المعايير والقيم والتقاليد فى  -٦
ن الكبار لا يفهمون  أويشكو من، المجتمع وهو يعتبر آراء الكبار أراء رجعية
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-١٠٣- 

وهو ثائر على سلطة المدرسة ، داهاويحاول التحرر من سلطة الوالدين ويتح
 وهناك عوامل تعيق النمو .وهذا يسبب له القلق الشديد، والمجتمع عامة

 : المراهقة المتأخرة ومن تلك العواملأفرادى عند نفعالالا
ويشعر ،  فهو طفل وراشد فى معظم نواحى شخصيته: الأدواراختلاط -

 .بالغموض فى معاملة الكبار له وفى مفهومه عن ذاته
ها فى الماضى ى والتى خبرنفعالالخبرات المتكررة المعوقة للنضج الا -

 زالت تتكرر معه  وما
 .ى عندهنفعاله التى قد تعيق النضج الاأفعالفى  أو العيوب فى جسمه -
عدم توفر متطلبات النمو  إلى الحرمان المبكر من العطف قد يؤدى -

 .ىنفعالاللازمة للنضج الا
مواجهة مواقف الحياة الضرورية نقص الخبرة يعيق معالجة و -
 .للنضج

ا من الواقع يعيق  المراهق على حيل دفاعية وتعويضية هروباعتماد -
 .نمو الخبرات التوافقية الناضجة

كف الحصول على المهارات  إلى نقص التدريب عند المراهق يؤدى -
 .الضرورية للنجاح فى الخبرات وتكوين مفهوم الواجب للذات

ن تحد من أيمكن ، ت المتصارعةنفعالاوالاة الداخلىالصراعات  -
 .الوظيفة التكاملية للشخصية

ولتجاوز تلك العوائق يتطلب من المتعاملين مع المراهقين فى هذه 
قدراتهم استغلالثم ، اا مستقلًالمرحلة بتنمية القدرة عندهم على التفكير تفكير 

ادهم لمسايرة ثم الأخذ بيدهم وتشجيعهم وإعد، أقصى حد ممكن إلى وطاقاتهم
النمو التكنولوجى المتطور تطورا فى هذا القرنا سريع. 
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 :ىنفعالمتطلبات رعاية النمو الا
حتى لا ، يةجتماعالعمل على تخفيف الضغوط الوالدية والا -١

 –وجعل موقف المرشد ، التمرد والخروج على السلطة إلى يتم دفع المراهق
 موقف الصديق المحب والمتفهم –المدرسين  أو كليهما أو سواء أحد الوالدين

 .احتراملحاجاته النفسية من حب وعطف وتقدير و
 بين المراهقين الذكور ختلاطعدم السماح بإطلاق الحرية للا -٢

ويجب تشجيع تكوين العلاقات ، والإناث فى هذه السن دون إشراف
ية السليمة بين الجنسين فى مواقف الأنشطة الجماعية وتحت إشراف جتماعالا
 .المدرسة حتى لا يحاط الجنس بهالة تجعله فى بؤرة التفكير أو رةسالأ

الفطام  إلى وخاصة الحاجة، تفهم الحاجات النفسية للمراهق -٣
ية هو غاية من ستقلال إذ إن التحرر من التبعية والخضوع وتحقيق الا؛النفسى

 الذاتى ستقلال أن يسمحوا بنوع من الاالآباء لذلك يجب على ؛غايات المراهق
 ةشعوره بالأمن والطمأنين إلى ا مما يؤدىلمتدرج مع تحمل المسئولية تدريجيا

 .والانتماء
وتجنب الإكثار من ، رائهآتشجيع المراهق على التعبير عن  -٤

يشعر  أو حتى لا يفقد ثقته بنفسه، قاطعة أو ةاسمتقديم النصح إليه بصورة ح
 .النقص أو بالعجز

ة قبلىديد أهدافه المستمساعدة المراهق على تنظيم حياته وتح -٥
 . والفشلحباطفى ضوء قدراته وإمكاناته الفعلية حتى لا يتعرض للإ

تدعيم ثقة المراهق بنفسه مما يساعده على التخلص من  -٦
 احترام :ومن الوسائل الناجحة لبناء ثقة المراهق، الضعف أو شعوره بالعجز

،  قراراتهاتخاذ وهدافهأيبه على القيام بتحديد رالآخرين لآرائه وقدراته وتد
ية فى إيجابكذلك من الوسائل المعينة تهيئة لتقبل الأخطاء على أنها خطوات 
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حواجز تحول بينه وبين تحقيق  أو نها ليست عوائقأسبيل تحقيق أهدافه و
 .أهدافه

 الفنى ستمتاع فى الامثلًاتنمية الحى الجمالى لدى المراهق مت -٧
مما يساعد المراهق على أن يسمو ، الشعر أو الموسيقى أو النحت أو بالرسم

 والمدرسة مراعاة سرةويجب على الأ،  نحو النضج والكمالةته المختلفانفعالاب
 حتى تزيد من فرصته ذلك فى ممارسة المراهق لأوجه النشاط المختلفة

 .اع بالحياة التى يعيشهاتستمبالا
ت المراهق انفعالا والمربين توجيه الآباءيجب على  -٨

والتغلب على ، ى السوىجتماعدته على تحقيق التوافق الاوترويضها ومساع
 ةية الزائدنفعالى كالتخلص من الحساسية الانفعالالعوامل المعوقة للنمو الا

مما يساعد المراهق على ، ىنفعال ونقص التحكم الارتباطوالخجل والا
 .ىنفعالالنضج الا إلى الوصول

 
 : والغضبمراهقةال -٤

ن مرحلة المراهقة هى مرحلة ألنفس على  عام بين علماء ااتفاقيوجد 
ق هذا الوصف فى مقولته ويعد جورج ستانلى هو أول من أطل، "أزمة"

و وصف يتضمن المعنى التقليدى وه، "مرحلة الضغوط والعواصف"الشهيرة 
ى شديد مصدره التغيرات انفعالن مرحلة المراهقة هى مرحلة توتر أمن 

 .هذه المرحلةالجسمية والسيكولوجية التى تحدث فى 
 مرحلة أثناءوالتغيرات الجذرية التى تحدث فى أبعاد الشخصية 

ية نفعالوالتى تعبر عن نفسها من خلال الملامح العضوية والا، المراهقة
ية والثقافية والأخلاقية توضح أن هذه المرحلة لا تمثل أزمة كما جتماعوالا

،  فى الحياةنغماسالالى  إا يدفع المراهقا جديدولكنها تمثل شيئً، يظن البعض

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:34 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-١٠٦- 

 الدور أداءاته وحرصه على استعدادوالتى من خلالها يمكن أن نكتشف 
 . له كيانهإنسانالحقيقى له ك

أن أزمة  إلى وقد أشارت الدراسات والبحوث التى تناولت المراهقة
 حيث يعانى المراهق من ؛ للمثيرات البيئيةةاستجابا أساسالمراهقة هى 

وخاصة فى المجتمعات ، اعة التى لم يعد لها بعدضغوط وتوقعات الجم
بينما ، المتحضرة التى تثقل كاهل المراهق بالمسئوليات التى ينبغى أن يحققها

مما ، ات المجتمع للطاقة الجنسية لديهإحباطيعانى المراهق فى الواقع من 
 . العداونأحيانًات العنيفة ونفعالاالعناد والا إلى يجعله يتجه

ت المراهق بالحدة والتذبذب والتناقض ونقص القدرة على لاانفعاوتتميز 
، ت الطفلانفعالاحد كبير  إلى تنفعالاوتشبه هذه الا، التحكم فى التعبير عنها

 هنتقاد حيث يثور المراهق لا؛ بينها يكون فى نوع المثيراتختلافالاأن إلا 
 .التدخل فى أموره الشخصية أو حرمانه من بعض الامتيازاتأو 

ت المراهق عادة تكون حادة والتعبير عنها لا يخضع انفعالاأن كما 
 سوء التوافق أعراضوعلى الرغم من ظهور بعض ، السيطرة أو للتحكم

ومع ، ا بعد عامى للمراهق يتحسن عامنفعالإلا أن السلوك الا، نتيجة لذلك
ى للمراهق يتجه نحو نفعالقتراب من مرحلة الرشد نجد أن النمو الاالا
شأنه فى ذلك شأن الجوانب الأخرى للنمو كالنمو الجسمى والنمو ، رارستقالا

 .العقلى
حد كبير  إلى ية التى تميز المراهق تشبهنفعالفإن الأنماط الا، اوعموم

، إلا أنها تختلف عنها فى نوع المثيرات التى تثيرها، ية للطفلنفعالالأنماط الا
لة المبكرة نتيجة للنقد فالغضب على سبيل المثال يستثار فى فترة الطفو

ه ءن أصدقاأعندما يشعر المراهق ، بينما يستثار فى فترة المراهقة، والسخرية
متيازات التى حينما يحرم من بعض الاأو ، يعاملانه معاملة غير ملائمة
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كما يشعر المراهق بالغضب عندما لا تستقيم الأمور فى ، يعتبرها من حقوقه
حينما يتم التعدى أو ، هنجاز أعد نفسه لإحين يعجز عن إتمام ماأو ، نظره

 .على ممتلكاته الشخصية
، حين يعاق إشباع حاجاته، حباطويشعر المراهق بكثير من مشاعر الإ

كما توجد مصادر أخرى كثيرة تساعد على ، ستقلالالا إلى وخاصة الحاجة
 التى شياءوبعضها عن الأ، توتره بعضها ينشأ عن سلوك الآخرين تجاهه

ا ما وغالب، والبعض الآخر ينشأ عن سلوكه هو،  بيئته ولا يحبهاتوجد فى
ات الصريحة والمعلنة للتعبير عن ستجابيستخدم المراهق فى هذه المرحلة الا

الصراخ  إلى أما الإناث فيلجأن، العنف البدنى إلى  حيث يلجأ الذكور؛العدوان
، ف يتحكم فيهاات ويتعلم المراهق كيستجابوبالتدريج تقل هذه الا، والبكاء

 النمو نجد أن تحكم اراستمر ومع .ويحل محلها وسائل التعبير اللفظى
بحيث لا ، درجة جيدة من النمو إلى ات الغضب قد وصلاستجابالمراهق فى 

 العدوان إلا فى قليل من الأحيان تظهر علامات التعبير المباشر عن 
عديدة التى تطرأ ية النفعال بالتغيرات الاأيضاوتتميز مرحلة المراهقة 

ت من النوع الحاد العنيف الذى يجعل نفعالاوأغلب هذه الا، على المراهق
 الوديع التى كان عليها فى المراحل ئة المراهق غير صورة الطفل الهادصور

عنى لحدة أ –رحلة المراهقة من هذه الناحية السابقة وفى الواقع إن م
فصورة المراهق بالنسبة ،  تكاد أن تكون مرحلة ميلاد جديد–تها انفعالا

للأبوين هى صورة الطفل الصغير الذى ينفعل لأتفه الأسباب والذى يثور 
 فى –فالطفل ، لسبب لا يعرفه الأبوان على وجه التحديد أو لغير ما سبب

 يقابلك إلا رفضت أحد طلباته لا أو  إذا أغضبته–سنوات عمره الأولى 
ية نفعالوغير ذلك من الصور الا .رتماء على الأرضبالثورة والبكاء والا

والتى ، حوال كثيرةأ الأبوان التصرف بالنسبة لها فى الحادة التى لا يستطيع
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 أو يواجهانها فى الغالب بمراضاة الطفل وتنفيذ ما يطلبه مكرهين حتى يسكت
 أيضاعلى العكس يقابلانها بالحزم والشدة والقسوة حتى يسكت الطفل أو ، يهدأ

 .ويستكين
ية تهدأ نفعالدرج الطفل فى سنوات العمر أخذت هذه الصورة الافإذا ت

مور ويعيها وأصبح يدرك الأ، ستكانةا أكثر طاعة وأكثروأصبح ، بالتدريج
ينة الحياة تسير وتبدأ سف، ا لمتطلباته حدودأيضاويعرف ، ويعرف حدود ذاته

 . من العلاقات الودودة بينه وبين الأم والأبئبه فى تيار هاد
وأصبحت صورة ، سن المراهقة تغير الحال إلى إذا وصلحتى 

بن فالا، ب صورة غريبة صورة ينكرها ولا يكاد يعرفهاالمراهق بالنسبة للأ
 المطيع الذى كان عليه الطفل فى السنوات السابقة لمراهقته أصبحت ئالهاد

 فهو الآن يثور ويغضب وثورته ليست من النوع .صورته غير صورته الآن
، وكفكفا له دموعه، الأب على كتفيه أو ينتهى لوقته متى ربتت الأمالذى كان 

 التى فى شياءوقد يصحبه تحطيم الأ، وإنما الغضب هنا لا ينتهى بسهولة
نحو ذلك من  أو تمزيق الثياب أو ترك البيت للأبوين أو متناول يديه
 .التصرفات

وطبيعة ، يطرأ على جسمه فمن ناحية نجد أن نمو المراهق وما
فهو ، اا بالغًلتغيرات الفسيولوجية التى تتميز بها هذه المرحلة تسبب له قلقًا

وطبيعة التغيرات الفسيولوجية التى ، يرى التغيرات التى تطرأ على جسمه
فهو يرى التغيرات التى تطرأ على ، اا بالغًتتميز بها هذه المرحلة تسبب له قلقً

ن هو الشخص الوحيد الذى ويشعر كما لو كا، جسمه ولا يفهم حقيقة بعضها
والتى كان يجب أن يعرف المراهق سواء عن طريق ، تحدث له هذه التغيرات

ية المسؤولة جتماعغيرهما من المؤسسات الا أو عن طريق المدرسة أو أبويه
وكذلك ، بد وأن يمر بها ن كل فرد لاأ أنها طبيعية و– تربيته وإعداده عن
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لتى تحدث للمراهق والتى يشعر بها ويود ة االداخلىالحال بالنسبة للتغيرات 
مدرسى  أو ولا يوجد من الأبوين بالمثل، أن يعرفها وأن يفهمها كذلك

 .تفهيمه إياها أو ا على مناقشتها معهغيرهم تشجيع أو المدرسة
ية التى تسود نفعال العلماء فى أسباب نشوء الحالة الااختلفوقد 

حدوث تغيرات فى إفرازات  إلى دفهناك من يرى بأن أسبابها تعو، المراهق
 .االسببين مع أو عوامل البيئة المحيطة به إلى والبعض يرجعها، الغدد

ية ترجع لعدم قدرته نفعالويعتقد علماء النفس أن حساسية المراهق الا
 إذ يفسر كل مساعدة من قبل والديه ؛على التوافق مع البيئة التى يعيش فيها

وبالتالى ، هذا إساءة لمعاملته والتقليل من شأنهعلى أنها تدخل فى أموره وفى 
 لذا فقد يصبح ؛ه على سلوك والديه وأخذه مأخذ العناد والسلبيةاعتراض

اماهتموالتى أصبحت محل ، ات النفسيةضطرابا للعديد من الاالمراهق معرض 
 .الباحثين
 

  رؤية المدارس النفسية للغضب :ثالثًا
ان فى صلب العديد من المشكلات ت والعدونفعالايتدخل الغضب والا

فسر العدوان وفق وجهات نظر  ولذلك يجدر بنا أن نة؛ينسانوالتفاعلات الإ
ا لأسباب حدوث وهناك العديد من النظريات التى قدمت تفسير، ةمختلف

ومنها من قدم العدوان وعرفه ،  بيولوجىأساسالعدوان منها ما اعتمد على 
 .ىاجتماع أساسمها على  نفس سيكولوجى ومنها قدأساسعلى 

 
العوامل ( : البيولوجىتجاه   تفسير الغضب والعدوان فى الا- ١

 :)ةالبيولوجي
ترتكز هذه النظريات على أن سبب العدوان الغاضب بيولوجى يدخل 

 ةوعليه يرى أصحاب هذه النظري، فى تكوين الشخص وتركيبه الجسدى
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 ختلافهذا الا،  عامة البشرا فى البناء الجسدى للمعتدين عن غيرهم مناختلافً
 ةالحيوانات فيجعلهم يميلون للشراس فيقترب بهم من ةيميل بهم ناحية البدائي

عتمدت فى ذلك على دراسات للتركيبات الجسدية لبعض او، والعنف
 )الكروموسومات(المجرمين من حيث التركيب التشريحى وعدد الصبغيات 

 بين رتباطالهرمونات ولاحظ الادراسة  إلى  ما اتجهةتباع هذه النظريأومن 
 . وبين العدوان)Testosterone(هرمونات الذكورة 

 
 الذى يرى أن ثمة )Lorenz 1966( لورنز تجاهومن أتباع هذا الا

 .نسان ومن بينها الإةسلوك العدوانى لدى الكائنات الحي للة فطريةنزع
ى النمط الجسم إلى  فقد أرجع ذلك السلوك)Wolker 1963(أما ووكر 

 .الرياضى الذى يرتبط بسمات أطلق عليها النمط الجسمى الميزورفى
تكوينى فإن كورنز  أو  وراثىأساس ذات ةوسواء كانت العدواني

)Korenz 1972(وعندما ،  يراها طاقة تتكون فى التنظيم العصبى المركزى
 .ية وقوعهاحتمال للعدوان فتزداد ةستثارتتراكم تشكل بداية الا

ائن الحى  النظرية أن وظيفة العدوان هنا تساعد الكويرى أصحاب هذه
 .على المحافظة على بقائه

 أنه من الضرورى لكل سلوك يستهدف )Malvin 1972(ويشير مالفين 
 البيولوجى أن الكثير من الدراسات تجاهومما يؤخذ على الا، إشباع الدوافع

 لعدوان ترى أن تفسير ا)Berkowitz 1956(ومن بينها دراسة بيركومبيتز
 وذلك لأن نتائج الدراسات فى ؛يكفى  وحده لاةفى ضوء العوامل البيولوجي

 مما يصعب معه ة قليلةاسكما أن عينات الدر، ةتزال متضارب  لاتجاههذا الا
 التعميم 
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 :)ةالعوامل النفسي( : النفسىتجاه  تفسير الغضب والعدوان فى الا- ٢
 يتناول كل قسم منها ةئيسرثلاثة أقسام  إلى تجاهيمكن تقسيم هذا الا

 :إحدى النظريات السائدة فى مجال علم النفس الآن
 : رأى نظرية التحليل النفسى فى العدوان والغضب)١(

ا من أنه كما توجد نطلاقًانه يمثل الموت أيرى فرويد فى تفسير العدوان 
،  توجد غريزة الموتLibido )الليبدو(اها سمأغريزة الحب للحياة وهى ما 

 .ا من هذه الغريزة يخرج تجاه العالم الخارجى فى صورة تدميرجزءن أو
ويرى فرويد أن العدوان الذى يمثل غريزة الموت هى التى تستهدف 

أى أنها تعمل على فناء الكائن ، مادة غير عضوية إلى تحويل المادة العضوية
 التى تعمل عن طريق Eros وهى بذلك تقابل غريزة الحياة )نسانالإ(الحى 

 تعمل على Libidoوما تحتويه كل طاقتهما من طاقة ، دوافع الجنس والحب
فيحدث العدوان حينما يحيط سعى ، يةاراستمرحفظ حياة الكائن الحى و

 عتداءالتغلب على العقبات عن طريق الا إلى  لإشباع دوافعه فيتجهنسانالإ
وانه نحو تجه بعدا على الآخرين عتداء فإذا فشل فى الا)سادية(على الآخرين 

 .)ةماسوكي(ذاته 
 الذى Adlerلر  حيث نجد أد؛لدرب الفرويديون الجددوسار على نفس ا

 العقبات يرى أن العدوان وسيلة للسيطرة والتعويض عن النقص والتغلب على
ى فى حياة الفرد ساسن العدوان هذا الدافع الأأالتى تواجه الفرد ويرى 

 من سيطرة وتسلط ةختلفلعدوان الموأن الحياة تنمو نحو مظاهر ا، والجماعة
 إلى دعاه وهذا ما،  فى التمايز والتفوقة الرغبأساسوأن العدوان هو ، وقوة

 .يةنسان الدوافع الإأساس إرادة القوة هى أساسأن يقرر أن العدوان هو 
مر أالهجومية  أو ةن هوانى أن كتب المشاعر العدوانيوتضيف كاري

القلق  إلى  وذلك لأن الكبت قد يقودة؛ النفسيةمضر من وجهة نظر الصح
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 من حين ة عن مشاعره العدوانينسانوأنه من المفيد أن يعبر الإ، والعصاب
 .لآخر بقصد التفتيش عنها

 
النظرية ( فى العدوان والغضب ة  رأى المدرسة السلوكي- ٣

 :)السلوكية
ن نظريتين مثلان يرئيسين اتجاهيأخذ أصحاب المنحى السلوكى 

 :امتميزتين هم
 : العدوان– حباط نظرية الإ–أ 

 أن العدوان يحدث إذا ما أعيق النشاط ةيفترض أصحاب هذه النظري
ومن ثم فإن العدوان فى هذه النظرية يحدث نتيجة ، الموجه نحو هدف معين

 )Dollarde et – al 1939( ويتزعم هذا المنحنى دولار وزملاؤه حباطللإ
 والذى بنى على فرضين أن العدوان )وان والعدحباطالإ(الذين أصدروا كتابهم 

 أو ا هو الوضع الذى يجد فيه الفرد نفسه إذا واجه عائقًحباطوالإ، إحباطيسبقه 
 ة المصاحبةينفعالكما أن الحالة الا، عقبة تحول بينه وبين إشباع أحد دوافعه

 .الصراع أو لذلك الحرمان
  : هىمبادئ بالعدوان لعدة حباطوتخضع علاقة الإ

 الذى حباط كمية الإاختلاف فى السلوك العدوانى بة شدة الرغبتختلف
 ةستجاب فى الاة شدة الرغب:يواجه الفرد التى تعد دالة لثلاثة عوامل هى

 عدد المرات التى – ة المحيطةستجابإعاقة الا أو  مدى التدخل– ةالمحيط
 .ةستجابأحيطت منها الا

ضوء ما يدركه الفرد  فى الإتيان بالسلوك العدوانى فى ةتزداد الرغب
ف السلوك العدوانى فى المواقف ه ويعتبر كحباطعلى أنه مصدر لإ

 . ميل الفرد للسلوك العدوانىازدياد إلى  آخر يؤدىإحباط بمثابة ةحتياطيالا
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-١١٣- 

شتد هذا افإذا ، حباطوإذا حيل بين الفرد وبين توجيه عدوانه ضد مصدر الإ
ومن ثم فإن العدوان ،  والفصامتئابكحالات الا إلى الميل فإنه قد يؤدى بالفرد

، ة النفسية على تحقيق الصحةالخارج يعد من العوامل المساعد إلى المتجه
توافر عدة شروط منها  إلى حباطالإ إلى ويتوقف حدوث العدوان المؤدى

 . والتاريخ التكوينى للفرد ذاتهحباطالقدرة على تحمل الإ
  :الغضبى فى العدوان وجتماعنظرية التعلم الا –ب 

 الذى يؤكد على )Bandura 1963(ومن أشهر القائلين لها باندورا 
بطرق غير مباشرة فى تنمية  أو أهمية الخبرة التى يكتسبها الفرد مباشرة

 فعالأشكال جديدة من السلوك من التأكيد على أهمية التعزيز الذى تصادفه الأ
  .اقف المتعددة فى الموةتى يجريها الفرد فى حياته اليومي الةالمختلف

وعليه يرى أصحاب هذه النظرية أن السلوك العدوانى سلوك متعلم 
ويتم تعلمه عن طريق الملاحظة والتقليد والتعزيز ، شأنه شأن أى سلوك آخر

ولذا يرى باندورا وزملاؤه ؛  المهمين فى حياة الفردشخاصن الأوبخاصة م
)Bandura et al 1973(فهم البيئة التى  أن السلوك لا يمكن فهمه إلا ب

 . السلوكفىيظهر فيها هذا السلوك فالسلوك يخلق البيئة والبيئة تؤثر 
فالطفل الذى يقسو عليه والداه ويستخدمان معه العقاب البدنى كوسيلة 

 أو لضبط سلوكه قد يلجأ للعدوان فى حل المشكلات التى تواجهه داخل المنزل
أن الوالدين اللذين يشجعان كما، ا من عقاب الوالدينا خوفًيتجه به خارج 

والحصول على حقوقهم يعززان ، هما على العدوان للتغلب على العقباتأبناء
 كوى وكوبر )Puleo 1978(وتشير دراسات بوليو ، مثل هذا السلوك لديهم

 )Wrigh 1989( ورايت )Cole and Kuper Smidt 1990(سميث 
ا من دوان يعد نوعأن التسامح إزاء الع إلى )Cummings 1989(وكمنجز 

أقرانه ويقلد سلوكياتهم وأن الطفل يتواحد مع ، التعزيز الصامت للعدوان
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ا عن التوجيه التربوى خاصة إذا كانت لقاءاته معهم تتم فى جو بعيد، ةالعدواني
 .)الوالدين والمعلمين(للكبار 

العوامل ( :ى فى تفسير العدوان والغضبجتماع الاتجاه  رأى الا- ٤
  )ةيعجتماالا

 ةعدوانى يرتبط بنوع وطبيعة الثقاف أن السلوك التجاهيرى أنصار هذا الا
 والطبقة سرة الخاصة بالأةوالثقافة الفرعي، العامة التى تسود المجتمع

 .والمجتمع الذى يعيش فيه الفرد
 وطريقة التربية سرةعوامل تتعلق بالأ إلى ويقسم العلماء العوامل

 .ةمل نفسيوامل تتعلق بالمجتمع وعواوع
 
 : وطريقة التربيةسرةالعوامل المتعلقة بالأ )١(

أن الخلل الذى يحدث فى البيئة الأسرية وبخاصة فى  إلى يشير الباحثون
وتمثل المشكلات الأسرية التى ، ا فى سلوكيات الطفلالطفولة يحدث تأثير

وتشير دراسة جيرى ، ا فى تعلم الأطفال العداونا مهم عاملًسرةتحدث فى الأ
أن  إلى Geri Damenberg and Dana Nelsonتبرج ودانا نبلسون رو

ات التواصل بين اضطرابه على كثرة اللوم والتوبيخ وةالأسرية القائالتفاعلات 
 قدرتهم انخفاضسلوكيات العداون فى الأطفال و إلى الطفل ووالديه تؤدى

                        .تهم وتشير دراسة لويس ماكينيمانانفعالاعلى التحكم فى 
سلوكيات  إلى تصف بالإجبار والقهر قد أدىا الذى مهاتن سلوك الأإو
 Paul Jose(كذلك أوضحت دراسة بول جوس  أو  لدى أطفالهنةعدواني
 ةأبنائهم وقلة المرونة فى المعامل تجاه الآباء أن قلة التعاطف مع )1991

 لدى ةدوانيظهور السلوكيات الع إلى تباع أساليب الرفض والنقد أدىاو
 .بناءالأ
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 :عوامل تتعلق بالمجتمع )٢(
أن المجتمع الذى تنتشر فيه جرائم العنف  إلى يشير العديد من الباحثين

 وتخبط ةصة البث والمدرسة والسلطة الدينيوخا،  السلطةاحتراموعدم 
 القيم انهيارو، وزيادة القهر فى المجتمع، المجتمع حول طرق التربية

 . مستوى التعليمانهيارقدوة وهتزاز الاو، الأخلاقية
وفى ذلك تشير ،  عن ظهور سلوكيات العدوانةوتعد كلها عوامل مسئول

أن ظهور العنف فى  إلى )Rita Coombs 2000( دراسة ريتاكومبس
الزيادة والتمادى  إلى المجتمعات بسبب الإهمال والتسيب ونقص الرقابة يؤدى

ن على رؤية المشاجرات وق حيث يعتاد المراه؛فى دائرة العدوان والعنف
 .وتداول المخدرات

 
أن  إلى )Nataasha Bobic 2004(وتشير دراسة ناتاشا بوبييك 

 فى المجتمع نتقامشيوع العنف والعدوان فى المجتمع يأتى نتيجة نمو فكرة الا
 .ةتصوير العنف أولها فى نماذج محببوالإفراط فى 

 سترخاءأن مشاهدة العنف حتى فى حالات الاويضيف البعض 
 مما يزداد معه حباط مما يزيد التوتر والإنفعاللى تراكم الاإانى يؤدى الجسم

 .العنف والعدوان
 :ةعوامل تتعلق بالعوامل النفسي )٣(

ا فى ظهور سلوكيات العدوان مهما تشكل العوامل النفسية مؤثر
ات علاقة اضطراب والتى يبدو من أهمها ةوتتعدد العوامل النفسي، هااراستمرو

 للنمو مهم حيث تعد علاقة الطفل بأنه عامل ؛فل بوالديه وبخاصة الأمالط
 نمو الضمير وإرساء القيم ى فلقد أثبتت العديد من الدراسات أنجتماعالا

 . وعلى وجه الخصوصأولًا دافئة بشخص الأم ة يستلزم علاقة ثابتةالأولي
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تسمت اأن الطفولة التى  إلى )John Coie 1992(ويشير جوين كيوى 
 لدى الطفل ورفض ةبذ بين الأم وطفلها أثمرت عدوانيبعلاقة الرفض والن

 ةداد مع نمو الطفل وتبلغ العدوانيالسوية بالآخرين تز الأقران والعلاقات غير
 .أشدها فى مرحلة المراهقة وبداية الشباب
فحص أنماط الرعاية للطفل من  إلى وفى دراسة أليس هونج التى هدفت

وذلك على ، ةيجتماعئمين على رعايته على سلوكياته الاالقا أو قبل والديه
 أطفال أكدت الدراسة أن الأطفال الذين لم يتلقوا )١٠٥(عينة مكونة من 
كهم بالعناد تصف سلواقد ، ةلم يتلقوا أساليب الرعاية الكافيالرعاية الكاملة و

العدوانى تجاه أقرانهم فى ظهور السلوك  إلى ةوعدم الخضوع بالإضاف
 . وظهور السلوك العدوانى فى لعبهم مع الآخرينةانالحض

 حيث لوحظ فى ؛ومن العوامل النفسية الأخرى نقص مستوى الذكاء
 .عتاد العنف عن أقرانهم الأسوياءالعديد من الدراسات أن الذكاء يقل لدى م
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 ى للغضبنفعال العلاج العقلانى الا:رابعا
 

 Rational Emotiveى نفعال عن العلاج العقلانى الامقدمة -١
therapy 

النظرية التى طورها ألبرت إليس  إلى ىنفعالينتمى العلاج العقلانى الا
Ellis )ات ضطراب وتفترض هذه النظرية أن الا)١٩٧٧، ١٩٧١، ١٩٦٢

 .غير منطقية أو نماط تفكير خاطئةأالنفسية تنشأ من 
المشكلات  إلى  بأنه علم يتطرقEllis (1996)ولقد عرفه إليس 

حدوث  إلى ة التى أدتمهم الحداثويقوم بالكشف عن الوقائع والأ، يةنفعالالا
،  كما يوضح كيفية التعامل مع الأزمات الحقيقية فى حياة مريضكضطرابالا

ويكشف عن نظام المعتقدات السائدة لدى المرضى والحتميات التى تقود 
قوم بتفنيد كما ي، )بعمق وتكثيف(كما يعالج مشكلات الأنا والذات ، نسانالإ

فأساليب علاج ، حباطمستويات متدنية من الإ إلى المعتقدات التى تؤدى
REBTقصيرة المدى من أجل تغيير عميق ومكثف .                                              

 بأنه هو عبارة عن Cornwall M.,(2008)كما يعرفه كورن ويل 
 أساسواقف والمعتقدات كنظرية فى العلاج النفسى تركز على فحص الم

                               .يةجتماعلتحسين الكفاءة فى حل المشكلات الا
                              

حافظة يتين أولهما المأساسويرى إليس أن البشر يشتركون فى غايتين 
وأن ، حساس بالسعادة النسبية والتحرر من الألمعلى الحياة والثانية هى الإ

العقلانية تكون من التفكير بطرق تسهم فى تحقيق هذين الهدفين على حين أن 
 .عدم العقلانية يشتمل على التفكير بطرق تقف حجر عثرة فى سبيل تحقيقها
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 المنطق فى تحقيق استخدامنها أفإن العقلانية يمكن تعريفها على وبذلك 
 .الأهداف السريعة والبعيدة

 إليس عى وضنفعاللاج العقلانى الاوفى صياغته الأولى لنظرية الع
 بينهما صلة نفعال أن التفكير والا:ية لهذه النظرية أولهاأساسثلاثة فروض 

ن كل إ من القوة بحيث نفعالوثانيهما أن درجة الصلة بين التفكير والا، وثيقة
 بعضهما وفى بعض الأحيان فىمنهما يرافق الثانى وإنهما يتبادلان التأثير 

 نفعالا من التفكير والا وثالث هذه الفروض أن كلً. نفس الشىءفإنهما يكونان
ذه ن هأعبارات داخلية و أو لى أن تكون فى صورة حديث للنفسإتميل 

 وبالتالى فإن .تهمانفعالاهم وأفكارنفسهم تصبح العبارات التى يقولها الناس لأ
د وتعديل  تصبح قادرة على توليمنفسهة التى يقولها الناس لأالداخلىات العبار

 .تنفعالاالا
 فطرى وميل مكتسب لأن يكونوا استعدادويرى إليس أن البشر لديهم 

ن البشر لديهم أ فمن ناحية نجد .عقلانين وكذلك لأن يكونوا غير عقلانيين
خرى فإن ومن الناحية الأ، طاقة كبيرة لأن يكونوا منطقيين ومولدين للسعادة

لأنفسهم وللآخرين وأن يكونوا غير ن يكونوا مدمرين ألديهم طاقة هائلة فى 
 الناس فى تقبل الواقع  وإخفاق. نفس الأخطاءاراستمرمنطقيين ويكررون ب

 .ىنفعال الاضطرابن يظهروا الاأينتج عنه 
 إلى Maxwell&Wilkerson) ١٩٨٢(وقد أشار ماكسويل وويلكرسون 

 ةب حيث يرى أن المواقف غير المستح؛االعلاج العقلانى يتبنى موقفً"أن 
ة الداخلى خارج نطاق الفرد ليست هى التى تخلق الحالات العاطفية ةالواقع

 Albert(ا لألبرت إليس بل إنه ووفقً، القلق أو السلبية مثل الغضب والحزن
Ellis(ة هى الخارجى حداث التى لدى الفرد والمعتقدات عن الأفكار فإن الأ

                                        .يةنفعالا عن النتائج الاأساسالمسئولة 
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أن التبعات  إلى ى السلوكىنفعالكما تذهب طريقة العلاج العقلانى الا
ية المضطربة تنتج عن المعتقدات اللاعقلانية والتى يعتنقها نفعالالسلوكية والا

 . الواقعةحداث وليس من الأفرادالأ
س فى  أن أغلب الناافتراضى على نفعالويقوم العلاج العقلانى الا

 فكارهذه الأ، ى يطورون العديد من أساليب التفكير اللاعقلانىنسانالمجتمع الإ
 ولذلك لا بد أن تصمم خطة لمساعدة ؛توافقى غير مناسبسلوك لا إلى تقود

  عقلانية ويحتاج ذلكأفكار وتغييرها بفكارالناس على التعرف على هذه الأ
 من كل ستفادةستطيع الاوي، معالج يتسم بالنشاط والمواجهة والسلطةإلى 

                        .الأساليب العلاجية المستخدمة
ا ا وثيقًارتباطًلبرت إليس أن كل المشاعر المضطربة ترتبط أويقرر 

 : غير المنطقية الآتيةفكار من الأأكثر أو بواحد
لقى أا وأن  جيدأداءن أؤدى أيقول الفرد لنفسه أن ينبغى على  -١

 .ا كل ما أقوم به وإلا فإنى أكون فاشلًالقبول والرضا عن
لا إن أن يتصرفوا نحوى بلطف وعدالة ون على الآخريأ -٢

 .فإنهم يكونون مخبولين
أن الظروف التى أعيش فيها ينبغى أن تظل حسنة وميسرة  -٣

 . مجهود كبير وإلا فإن الحياة تبدو قاتمةدونحتى أحصل على كل ما أريده 
 

 :ى العقلانىنفعال الامحور نظرية العلاج السلوكى - ٢
 غير فكارن الأأى العقلانى نفعالتؤكد نظرية العلاج السلوكى الا

نحرافات سلوكية عند اات نفسية واضطرابى ى لأساسالعقلانية هى المسبب الأ
 بضرورة وأهمية تحديد هذه )Ellis,1988(س  لذلك يوصى إلي؛نسانالإ
ى نفعاللج النفسى السلوكى الا حتى يتمكن المعانسان اللامعقولة عند الإفكارالأ
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 أفكار إلى العقلانى من التعامل معها ومساعدته على تغييرها وتحويلها
، ويدعم تعديل سلوكياته نحو الأفضل، مما يدعم تنمية شخصيته، عقلانية

 نهائى للعملية رئيسى كهدف نفعال النفسى والثبات الاستقراروبالتالى يحقق الا
 .يةرشادالإ

ى هو محاولة إدخال المنطق والعقل فى نفعال الا–لانى إن العلاج العق
 أول الأمر والعلاج Ellisاه ألبرت إليس سمأ وقد . والعلاج النفسىرشادالإ

 وقد بدأ إليس يبلور طريقته Ratioal Psychotherapyالنفسى العقلانى 
الخرافية التى تتعلم فى  أو  غير العقلانيةفكارا أن المعلومات والأمعتقد

 وأخذ إليس يطور طريقته لمساعدة ئإذا عززت ولم تنطففولة تستمر الط
 إلى ثم توصل إليس، ه غير العقلانيةأفكارالمريض وتعليمه كيف يتعرف على 

 .ى وسلوكىانفعالأن المعتقدات غير العقلانية يصاحبها خلل 
ى نفعال الا–والنظرية الأحدث لألبرت إليس تسمى العلاج العقلانى 

 ولكن قبل ذلك كانت تسمى )REBT(صارها بالإنجليزية ختاالسلوكى و
أى أن إليس قد ،  أى دون ذكر كلمة سلوكى)ىنفعال الا–العلاج العقلانى (

العلاج العقلانى  إلى طور من طريقته فى العلاج وتحول من العلاج العقلانى
 .ى السلوكىنفعالالعلاج العقلانى الا إلى ىنفعالالا

ات غير عتقاد غير المنطقية والافكارهم الأأ أن من أيضاوأكد إليس 
 استخدامصرار على نا سلوكياتنا السلبية تكمن من الإالعقلانية التى تخلق ل

 على )Perfection(التعميم المطلق لخصائص ومعانى المثالية والكمال 
وبالتالى تتكون ، ننا نخلق طرق تفكيرنا بأنفسناأ وبما .سلوكياتنا بشكل عام

 م أات نحوها سواء كان ذلك شعورينفعالاحاسيس والار والأالمشاععندنا 
ذا إالأفضل  إلى سوأن نلاحقها ونقيمها ونغيرها من الأأفإنه يمكننا ، الاشعوري
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 اكتئابنفسنا فى قلق وتوتر وأمر الذى يجعلنا لا نحبس  الأ.رغبنا فى ذلك
 .صحيحةوتفكيرنا فيه بطريقة غير ، بسبب رؤيتنا لأى شىء بطريقة متطرفة

ن أ )REBT(ى العقلانى نفعالوتؤكد خصائص العلاج السلوكى الا
إذا كان غير محبوب أو ، ا من غيرهذا كان منبوذًإا  سلبأثر يجب ألا يتنسانالإ

 ذلك ؛هم به بدرجة كبيرةاماهتمحتى لو كان يرغب هو فى ، من المقربين إليه
مما يقلل ، لشعور المؤلملأنه من الممكن تعليمه وتدريبه على التعايش مع هذا ا

خرين  من الآةمساعدته فى التغلب على أسباب نبذثم ، كتئابصابة بالاعنده الإ
 مظاهر مرضية ناتجة عن ذلك أيةومساعدته فى التغلب على ، وكرههم له

لا يتمركز حول ذاته أ يجب نسانن الإأ )REBT(وبالتالى تؤكد خصائص  
ات ضطرابمما يتسبب فى خلق الاويتجمد عند فكره ويتحجر عند معتقداته 

 .ية التى سيعانى منهانفعالالا
  

ى على مساعدة العميل نفعال العلاج العقلانى الاةاستراتيجيوتقوم 
 أكثرا أفكار غير المنطقية لديه وأن يحل فكار على التعرف على الأ)المريض(

 .عقلانية محلها
 :ويشتمل العلاج على الخطوات التالية

 .إقناع العميل بمنطق العلاج العقلانى إلى والذى يهدفالإقناع اللفظى  -١
 غير العقلانية لدى العميل من خلال مراقبة فكارالتعرف على الأ -٢

 .هأفعالالعميل لذاته وتزويد المعالج بردود 
 غير العقلانية مع إعادة التفسير العقلانى فكارتحديات مباشرة للأ -٣

 .حداثللأ
بحيث تحل محل التفسيرات غير تكرار المقولات الذاتية العقلانية  -٤

 .العقلانية
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ات العقلانية لتحل محل ستجابواجبات سلوكية معدة لتكوين الا -٥
 . النفسىضطرابغير العقلانية والتى كانت السبب فى الا

ى هو معالج نشط يقع عليه نفعالوالمعالج فى طريقة العلاج العقلانى الا
 غير العقلانية كارفعبء كبير فى مساعدة العميل على التعرف على الأ

 العقلانية التى تحل محلها فكار بالأإقناعهته الكدرة وعلى انفعالاالكامنة وراء 
وكذلك فى مساعدته على تغيير سلوكه من خلال إعطائه واجبات منزلية مثل 

 .القيام بنشاط معين أو قراءة كتب محددة
 
 :ضطرابالا إلى  غير العقلانية التى تقودفكارالأ - ٣

 إلى  غير العقلانية والتى تقودفكارس مجموعة من الأقدم إلي
 :ى وهىنسان الإضطرابالا

ا مرضي أو امن الضرورى أن يكون الشخص محبوب ":الفكرة الأولى
وفى رأى إليس أن هذه الفكرة ، " قبل كل المحيطين به بلا إستثناءعنه من

جتهد اا وإذ، تدرك  لأن إرضاء الناس غاية لا؛غير عقلانية وغير منطقية
، ه على الآخريناعتمادهذا الهدف فقد يزداد  إلى  فى سبيل الوصولنسانالإ

 .ضطراب والاحباطويزداد تعرضه للإ، ويقل شعوره بالأمان
أن يكون الفرد على درجة كبيرة من الكفاءة والمنافسة  ":الفكرة الثانية

من  أيضاوهذه الفكرة ، "ا ذا أهميةه شخصاعتبار حتى يمكن نجازوالإ
وإذا أصر الفرد على تحقيقها فإن ذلك ينتج ، المستحيل تحقيقها بشكل كامل

 ستمتاعوشعور بالنقص وعدم القدرة على الا، ات نفسية جسميةاضطرابعنه 
 .كما يترتب على ذلك الشعور الدائم بالخوف من الفشل، بحياته الشخصية

ارة بعض الناس يتصفون بالشر والوضاعة والحق ":الفكرة الثالثة 
وهذه الفكرة غير ، "تحقون أن يوجه لهم اللوم والعقاب ولذلك فهم يس؛والجبن
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-١٢٣- 

 إن تصرفات .المنطقية وغير العاقلة لأنه لا يوجد معيار مطلق للصح والخطأ
 ضطرابالا أو غير الأخلاقية هى نتيجة للغباء والجهل أو  الخاطئةفرادالأ
 والتأنيب والعقاب لا، ءخطارتكاب الأالنفسى وكل الناس معرضون للتردى وا

 .ا سوءأكثرسلوكيات  إلى بل قد يؤدى، تحسين السلوك إلى يؤدى عادة
إنه لمن المؤسف أن تسير الأمور على غير ما يريد  ":الفكرة الرابعة

 لأنه من الطبيعى أن يتعرض المرء ؛وهذه فكرة غير منطقية، "نسانالإ
 .)ذى لا فكاك منه ولا مهربلأنه قانون الحياة ال( والصد والإعاقة حباطللإ

جية لا يستطيع الفرد إن التعاسة تنتج عن ظروف خار ":الفكرة الخامسة
 حداث لأنه فى الواقع إذا كانت الأ؛وهذه فكرة غير منطقية، "التحكم فيها

ا فإنه من الممكن ألا يسمح الفرد ا وفسيولوجية ضارة بالفرد نفسيالخارجى
 لأن الفرد فى هذه الحالة إنما يولد ة؛نبه النفسيجوا إلى لتأثيراتها أن تتغلغل

 أو  كم هو مفزع أن يكون هناك شىء: بأن يقول لنفسهضطرابلنفسه الا
ت غير نفعالاالا أو ضطرابوإذا تحقق المرء أن الا! شخص رافض لى

 تقويمات داخلية يةكما أن بوسع المرء أن يمنع أ، السارة تتكون من إدراكاته
 .ويتجنب تأثيراتها المدمرة، طر عليهابل بإمكانه أن يسي

 نشغالا للاالمخيفة تعتبر سبب أو  الخطرةشياءإن الأ ":الفكرة السادسة
  ."ع لها حتى لا تداهمه على حين غرةويجب أن يكون الفرد دائم التوق، البالغ

 نشغال لأن الا؛واقعية، عقلية، ويرى إليس أن هذه الفكرة غير منطقية
 :ات الآتيةضطرابالا إلى يقودالدائم بالخطر قد 

اللى يخاف (قد يسهم مثل هذا التفكير فى وقوع هذا الحدث الخطير  -
 .)من العفريت يطلع له

 الخطرة والمخيفة أكبر من حداث الدائم قد يجعل الأنشغالأن الا -
 .حجمها
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لصعوبات إنه من السهل أن نتفادى بعض ا ":الفكرة السابعة
والتفكير فى مثل هذا يعد غير ، "اجههاون نأوالمسئوليات الشخصية من 

ا من القيام  إيلامأكثرا أصعب و لأن تجنب القيام بواجب ما يكون غالب؛منطقى
وإلى مشاعر عدم الرضا بما فى ، العديد من المشكلات إلى ويقود فيما بعد، به

 ليست بالضرورة ةن الحياة السهلأ إلى إضافة،  الثقة بالنفسانعدامذلك مشاعر 
، ضجر أو فالشخص العاقل يقوم بما ينبغى عليه القيام به دون تشكٍ، ةسعيد

 المؤلمة التى لا ضرورة لها وعندما يجد الفرد نفسه عمالتجنبه الأ إلى إضافة
ويشغل ، ذلك إلى ا للمسئوليات عليه أن ينهض بتحليل الأسباب التى أدتمتجنب

حياة المتسمة  يتيقن من حقيقة أن الوعندئذٍ، نفسه فى مهمات شخصية
 .بالمسئولية والتحدى وحل المشكلات إنما هى حياة ممتعة وسعيدة

وأن ، لى آخرينإا ينبغى على الفرد أن يكون مستند" :الفكرة الثامنة
وفى الحقيقة أن المبالغة فى ، "ك شخص أقوى منه يستند عليه وإليهيكون هنا

 أشخاصاتنا على صحيح أننا نعتمد فى حي، هذه الفكرة تجعلها غير منطقية
 استقلالفقدان  إلى  الكامل يؤدىعتماد إلا أن الا–بأخرى  أو  بدرجة–آخرين 

 إلى  الزائد يقودعتمادالا إلى إضافة، الذات والفردية والتعبير عن الذات
 حيث يكون الفرد تحت رحمة هؤلاء الذين ؛الإخفاق فى التعلم وعدم الأمن

 إلى إن الشخص العاقل هو الذى يسعىف،  ومن هنا.يعتمد عليهم بصورة كاملة
 – فى ذات الوقت –ولكنه لا يرفض ، ية لذاتيته وتحمل المسئوليةستقلالالا

 .ذلك إلى قبوله إن أدت الضرورة أو البحث عن العون من الآخرين
 المتصلة بالماضى هى حداثإن الخبرات والأ ":الفكرة التاسعة

وإن تأثير الماضى لا يمكن ، ية للسلوك فى الوقت الحاضرساسالمحددات الأ
 لأنه على النقيض من ذلك فإن ؛أيضا وهذه الفكرة غير منطقية ."هاستبعاد
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ا فى ظروف سابقة معينة قد لا السلوك الذى كان فى وقت ما يبدو ضروري
ا فى الوقت الحالىيكون ضروري. 

ينبغى على الفرد أن يحزن لما يصيب الآخرين من  ":الفكرة العاشرة
ويرى إليس أن هذه الفكرة غير ، " غير سارةأحداثات واضطرابت ومشكلا
 الفرد بحيث انشغال لأن مشكلات الآخرين لا ينبغى أن تكون مصدر ؛منطقية

 .ينسى هو مشاكله الشخصية
كامل لكل مشكلة  أو  حل صحيحدائماهناك  ":الفكرة الحادية عشر
ويرى إليس أن ، "مة الحل لكى لا تصبح النتائج مؤلويجب أن نبحث عن هذا
الكمال قد ينتج عنه حلول أضعف  إلى  لأن السعى؛هذه الفكرة غير منطقية

ويحاول الشخص المتعقل أن يجد ، امن الممكن التوصل إليها فى الواقع فعلً
ها واقعية مع التسليم بأنه لا أكثرو، وأن يتقبل أفضلها، ا متنوعة للمشكلةحلولً

 .مشكلة أو  لأى مسألةتوجد إجابة كاملة شافيه نهائية
 الإحدى عشرة غير المنطقية التى يقدمها إليس فكارولنا على هذه الأ

 :الملاحظات الآتية
 غير فكار الإحدى عشرة تمثل مجموعة الأفكارأن هذه الأ -١

 . إليس أن يلاحظ شيوعها فى المجتمع الأمريكىاستطاعالمنطقية التى 
 ية من مجتمع غير المنطقفكاريمكن أن يختلف عدد وكم الأ -٢

 .ا للطبيعة الثقافية والخصوصية الحضارية لكل مجتمعآخر وفقًإلى 
  

 النفسيين إحدى نظريات رشادأهم النظريات فى مجال العلاج والإومن 
ليس من الرواد غويعتبر (ليس إعلاج المعرفى والتى وضعها ألبرت ال

ها تخداماسوالتى شاع ) يين للتيار المعرفى وخاصة فى علاج الغضبساسالأ
ى يتميز نفعال العقلانى الارشادن  الإإ إذ ؛فى إدارة الغضب والتخلص منه
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 :ا هماية تتعلق بجانبين مرتبطين معأساسبخصائص مميزة تتضمن مفاهيم 
 .يةنفعالات الاضطراب الا-٢،  الطبيعة البشرية-١

 :Human Natureالطبيعة البشرية : أولًا
ين اتجاها تتضمن شرية للناس جميعيعتقد ألبرت أليس بأن الطبيعة الب

نه تفكير أوالآخر يتصف ب، نه تفكير سليم عقلانىأأحدهما يتميز ب، للتفكير
 .غير سليم وغير عقلانى

ية العلاجية للعلاج النفسى السلوكى رشاد الإةستراتيجيوتتبنى الا
نف الثانى من هؤلاء الناس لتقبل ى العقلانى مسئولية مساعدة الصنفعالالا
وعدم ،  فى حياتهمارستمرهم كمخلوقات طبيعية عادية بما يمكنهم من الانفسأ

 لوم وبلا دوننفسهم عن العقد النفسية التى يخلقوها لأا خطائهم بعيدأتكرر 
 كتساب من تجاربهم الفاشلة وخبراتهم اليائسة لاستفادةوبذلك يمكنهم الا، خجل

 محبتها اكتسابو، اتهمية حول كيفية التعايش السلمى مع ذويجابالمعرفة الإ
 . طرق تنميتها والمحافظة عليهااكتسابو، هااحترامو

 :Emotional Disturbancesية نفعالات الاضطرابالا: ثانيا
اتنا غير اعتقادو، نا غير المنطقيةأفكارن أ) Ellis,1988(ليس إكد ألقد 
 وظائفها وممارستها أداءخلق لنا سلوكيات سلبية عاجزة عن الواقعية ت

ننا قادرون على التحكم فى أغير ، ا بالكفاءة المرجوة منهااتهنجازإو
ى يجابية السلبية والسيطرة عليها وتوجيهها نحو طريقها الإنفعالاتنا الااضطراب
 إلى نا من اللامنطقية غير العقلانيةاعتقادذا غيرنا تفكيرنا وإ، الصحيح

ذا تخلينا إة  ببساطنه من الممكن عمل ذلكأضاف إليس أو. المنطقية العقلانية
 فى حياتنا دائماعن التمسك بمعانى كلمات نؤمن بها ونعتقد فيها ونتلفظ بها 

 .العادية اليومية مثل يجب
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فرؤية ا ى العقلانى بالتركيز على هننفعال الارشادوكذلك يتشكل الإ
ته وسلوكياته انفعالااته واعتقاده وأفكاروالتركيز على ،  لحاضره الآننسانالإ

هم أيعتبر من ، هو مختزن فيه وما، ية بدرجة أكبر من رؤيته لماضيهالحال
 .ى السلوكىنفعال العقلانى الارشادملامح الإ

 من المعاناة الذاتية للفرد قلال الإلىإنه يهدف أ إلى وأشار مليكة
ات العصابية وحل مشكلات ضطراب من الاقلالوالإ،  اللاتؤاميةفعالوالأ

    .الحياة
 اضطرابأن تقدير الذات هو على الأرجح أكبر كما يضيف إليس 

عاطفى عرفه البشر ويتسبب تقدير الذات فى أن يكبل كل واحد منا لنفسه 
ولكننا قد نلعن أنفسنا لما لا يلقى ما ، الثناء لما يلقى ما نفعله موافقة الآخرين

 من مجرد تقدير الذات ألا وهو أكثرنفعله موافقة الآخرين إذن من نحتاجه هو 
 .بول الذاتق

ى على جعل المريض يتخلى عن نفعال الا–ويعتمد العلاج العقلانى 
 والتى Infantileالمطالب الطفلية  إلى  الأقربDemandingnessمطالبه 

ا على على الأقل يكون أقل إصرارأو ، تعتمد على المعتقدات اللاعقلانية
 والتحكم فى جيل الإشباعأ وتحباطا من الإوعليه أن يتحمل قدر، إشباعها

ا  كل حاجاته ورغباته تحقيقًنسانوأنه ليس من الضرورى أن يحقق الإ، الذات
كما ، ية والسلوكيةنفعال ويستخدم المعالج مختلف الطرق المعرفية والا.اعاجلً
ولكى يستطيع التمييز بين ، "الكمالية"قناع المريض بالتخلى عن مطالبه لإ، قلنا

 . غير المنطقيةالمعتقدات المنطقية والمعتقدات
 أعمالى تكليف المريض بالقيام بنفعال الا–ويتضمن العلاج العقلانى 

تتنافر مكونات العمل مع  أو على أن تتعارض، تتعارض مع فكرته عن نفسه
، المكونات المعرفية حتى تكون وسيلة لتغيير المكونات المعرفية عند المريض
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-١٢٨- 

 .ه فى تغيير معتقداتهوهى واجبات فيها تحدى لقدرات الفرد ومدى رغبت
 وهكذا يلجأ المعالج . التدعيم عندما ينجح المريضاستخدام إلى ويلجأ المعالج

 ولذا يظن ؛كل الوسائل لتحقيق التغيير المنشود إلى ىنفعال الا–العقلانى 
ل مما تحققه فضأيون أنهم يحققون نتائج نفعال الا–المعالجون العقلانيون 

         .ى جميع الأصعدةخرى علالمداخل العلاجية الأ
                              

 :A,B,C نظريةفروض 
 :قدم ألبرت إليس الفروض الآتية عن نظريته العلاجية

 : فيما يتعلق بالنظرية:أولًا
 .نفعالالتفكير يحدث الا -١
 . الحالة المزاجية للفرد بمعرفته ومعتقداتهأثرتت -٢
 والسلوك نفعالوالاتوجد علاقة متبادلة بين كل من المعرفة  -٣

 .بعضها البعض
 : الفرد وسلوكه بما يلىانفعال أثريت -٤
 .شياء وما يقوله الفرد لنفسه عن هذه الأشياءلالة اللفظية للأدال -
 .الوعى والبصيرة وتنبيه الذات -
 .التصور والتخيل -
 .توقع الفرد -
 .خصائص الفرد من واقعية وغرضية وسببية -

 :ىنفعال اللاضطرابفية الوسطية للا فيما يتعلق بالعمليات المعر:ثانيا
 : الفرد وسلوكه من خلال الآتىانفعاليضطرب  -
 .التفكير غير العقلانى -
 .خطأ الفرد فى تقديره لذاته -
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-١٢٩- 

 .ميكانيزمات الدفاع أو فشل الحيل -
 .حباط درجة تحمل الفرد للإانخفاض -
 . للتهديد– الدائم –توقع الفرد  -

 –خدمة فى العلاج العقلانى  فيما يتعلق بفنيات العلاج المست:ثالثًا
 :ىنفعالالا

 :من هذه الفنيات
 .العلاج النشط الموجه -
 .الدحض والإقناع -
 .الواجبات المنزلية -
 . وحسن الظن بالآخرينهانةتبسيط الإ -
 .تنفعالاالتنفيس عن الا -
 .التبصير بالطرق الفعالة للتغيير السلوكى -
 .ضبط النفس وترويضها -
 .التهديدتعلم مهارات الكفاح رغم الشدة و -
 .التحويل والإلهاء -
 . الأساليب التربوية وإعطاء المعلوماتاستخدام -
 .تقليل قابلية الفرد للتأثير بإيحاءات الآخرين -
 . نماذج السلوك التى يلتزم بها ويقلدهاانتقاءتبصير الفرد ب -
 .القيام بالدور والتدريب السلوكى -
 .التدريب على المهارات -
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 :أهداف العلاج
خفض  أو ى هو إزالةنفعال من العلاج العقلانى الائيسرإن الهدف ال

يين أساسية ويشمل ذلك هدفين نفعالات الاضطرابالا أو النتائج غير المنطقية
 :هما

الغضب  أو وتخفيض العدوان، أقل حد ممكن إلى تقليل القلق -١
 .على الظروف أو إلقاء اللوم على الآخرين أو أقل حد ممكن إلى أيضا

يقة تمكنه من أن يكون لديه أدنى مستوى من تزويد الفرد بطر -٢
ات ضطرابوذلك من خلال التحليل المنطقى لهذه الا، القلق ومن الغضب

 . غير العقلانيةفكاروبعض الأ
ى السلوكى على نفعالوأن قدرة المعالج المتمرس فى العلاج العقلانى الا

ق العلاج  الزاوية فى تحقيرعتقدات المعيبة لدى العميل هى حجكشف جملة الم
 .السليم لتلك المعتقدات الخاطئة وشفاء العميل

 :ولذا فإن العلاج يسير فى الخطوات الآتية
 الشخص غير المنطقية وتحديد غير أفكار التعرف على :الخطوة الأولى

 .العقلانى والخرافى منها وغير المنطقى
 إلى ه إنما يعوداضطراب اراستمر إخبار المريض بأن :الخطوة الثانية
 غير العقلانية مع ذكر أمثلة من سلوكه المضطرب فكارتمسكه بمثل هذه الأ

 .ونتائجه
 . المريض بالطرق السابقة من الفنياتأفكار تغيير :الخطوة الثالثة

 عقلانية أفكار غير العقلانية وإرساء فكار إلغاء الأ:الخطوة الرابعة
ا الوقوع  مستقبلً غير العقلانية بحيث يتجنب المريضفكارجديدة تحل محل الأ

 . غير عقلانية وخرافيةفكار لأةضحي
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 غير العقلانية مما فكار للأDISPUTE أو Dوالخلاصة أن يتم دحض 
 : ذات محورينEFFECT أو E أثر إلى يؤدى

  .Cognitive Effect معرفى أثر :الاول
 .Behavior effect سلوكى أثر :الثانى

وتصبح النتائج غير العقلانية ، وتصبح المعتقدات غير العقلانية عقلانية
 . النهائى هو تحقيق الصحة النفسيةثرعقلانية ويكون الأ

 : تلخيص فنيات العلاج العقلانى فى ثلاثة محاورأيضاويمكن 
 Experential – Emotiveية انفعال فنيات خبرية :الأول

techniques تتعرض للمشاعر وردود الفعل تجاه المثيرات والمواقف 
 .لمنشطةوالخبرات ا
 حيث تركز على techniques Behavioral  فنيات سلوكية:الثانى

 .سلوك مرغوب ومدعم إلى تعديل السلوك غير المرغوب وتغييره
 وتركز على تغيير Cognitive techniques فنيات معرفية :الثالث

 . عقلانيةأفكار إلى  غير العقلانية والفلسفة غير المنطقيةفكارالأ
 – المحاضرات :استخدام تحقيق هذه الفنيات يمكن ولذا فإنه من أجل

 المواجهة – التدريب التوكيدى – التشجيع والحث –الحوار والمناقشات 
 . تعليم التفكير المنطقى–الدرامية المباشرة 

قلق ( العصابية مراض الأ:ى معنفعال الا–ويستخدم هذا العلاج العقلانى 
 سيكوباتية –جناح (السلوكية ات ضطراب والا) هستيريا– اكتئاب – خوف –
مشكلات ( فراد والعديد من المشكلات والأزمات التى يتعرض لها الأ) إدمان–

 .)لخإ.. . أسرية– زواج –شباب 
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ية للدراسة فهناك عدة ملاحظات نجملها ساسوبعد عرض المتغيرات الأ
 :فيما يلى

 فرح أو نية سواء حزنفعال أن حالة الفرد الاباحثة مما تقدم ترى ال:أولًا
 فعلى سبيل .ه فى الحياةأسلوبعدوان تؤثر فى مسار حياته و أو غضبأو 

ونجد ، سى يفشل فى عمل ما يشعر بالحزن والأ عندمانسانالمثال نجد أن الإ
 حياته أسلوبية وهى مشاعر الحزن تجعله يعيد تقييم نفعالن هذه الحالة الاأ

ن هذه أبمعنى ،  جديدة لهةاستراتيجيويتأمل من بين البدائل المتاحة ويضع 
، ية غير السارة جعلت الفرد يرشد ويوجه تفكيره من جديدنفعالالحالة الا

ا  انفتاحأكثرية السارة تجعل الفرد نفعالن الحالة الاأوعلى العكس من ذلك نجد 
ويسعى لتكوين ، بداعيةإا غير تقليدية وويفكر بطريقة حتم، على الحياة

 .قها عن ذى قبلية بل وتعمياجتماععلاقات 
ا ن مشاعر الغضب والسلوك العدوانى لدى الفرد تؤثر تأثيرأوهذا معناه 

ا فى طريقة تناوله ومعالجته للأكبيرية ا فى هذه المرحلة العمرمور خصوص
الحالية وهى مرحلة المراهقة طار الدراسة إالحرجة التى سيتم تناولها فى 

 بحث عن الهوية وإثبات الذات  حيث يجد الطالب نفسه فى مرحلة؛خرةأالمت
 ؛مر غير عقلانيةمعية بطريقة قد تكون فى بداية الأوالانفتاح على الحياة الجا

 .مور بطريقة متكاملةتتسم بغموض الرؤية وعدم إدراك الأحيث 
فعندما يجد نفسه فى محل نقد تجده ينفعل ويثور وتحدث له حالة من 

 أو االنوع من العدوان صريحوقد يكون هذا ، أيضاالغضب بل والعدوان 
اضمني. 

 نفعالفالا،  عن طبيعته الدافعة للسلوكنفعال وإنه من الصعب فصل الا
فدافع الجوع كأى ، فى الوقت الذى فيه يصاحب الدوافع ويوجهها، قوة دافعة

بعد ، حد ما إلى فيختل التوازن النفسى، نساندافع فى زيادته يزيد من توتر الإ
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 نفعالوبقدر الا، وتلك حالة وجدانية غير سارة، لفسيولوجى التوازن ااختلال
 فى ضوئها كيف يحصل نسانوفى ضوء المعايير التى تعلم الإ، الذى يصاحبه
 . إشباع هذا الدافعأسلوبيكون سبيل و،  تناولهأسلوبعلى الطعام و

والخوف ، العدوان أو المقاتلة إلى الحقد يؤدى أو  مثل الغضبانفعالو
 هنا يؤدى دور نفعالومن ثم فإن الا. .الهرب أو الجرى إلى يدفع بالطفل
 .االدافعية كاملً

إننا ، ت السلبية إلا إذا أمددناها بالحياة وغذيناهانفعالا لا توجد الا:ثانيا
نغذيها بالتفكير المتواصل والحديث المستمر حول الأمور التى تسبب لنا 

هذه الحالة من خلال تطبيق  ولحسن الحظ أننا بوسعنا تغيير .الغضب والضيق
 الأقوى يتغلب على نفعالالا ": وهذا القانون ينص على أن.نفعالقانون الا

ليه فسوف  الذى نركز عنفعالا كان الاوأي،  الأضعف ويهيمن عليهنفعالالا
 ."يتنامى ويصير هو الأقوى

ظهور  إلى  من الممكن أن يؤدى قمع أحد المشاعر بصفة منتظمة:ثالثًا
فى ، ة على وجهه أينما ذهبابتسامفالشخص الذى يرسم ، ى وبدنىمرض نفس

ا نفسية أمراضحين أنه يحترق من الغضب العارم بداخله قد يجلب على نفسه 
 بل قد يتطور الأمر، بدنية مثل القلب والقرح المعدية والصداع وآلام الظهر

  خطيرة ومن هنا تختلف السيطرة على النفس بشكل تامأمراضظهور إلى 
 لأنه يترتب على السيطرة على النفس أنه من النادر أن تشعر ؛عن القمع
 .بالغضب

النقد  إلى  أنه يمكن إرجاع السبب الأول للغضبباحثة ترى ال:رابعا
يتخذ رد فعل ، شخاص لأحد الأنتقادالهدام فى الطفولة المبكرة  فكلما وجه الا

ولما كان  . ورافض دفاعىأسلوبأى ب، كما لو أنه بالضبط يتعرض للهجوم
أى سلوك نقوم به مراريكتسب كثير من الناس ، عادة إلى ا يتحولا وتكرار
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،  يمرون بهإحباطأو ، خيبة أملأو ،  بالغضب إزاء كل مشكلةةستجابعادة الا
نقطة يكونون عندها غاضبين على الدوام من  إلى وفى نهاية الأمر يصلون

ا التى تجعل الناس يراكمون يوع شكثرن أحد الأسباب الأإ و.جراء شىء ما
ية بناءة إيجابين بصورة اسمالغضب هو عجزهم عن أن يكونوا عدوانيين وح

تدنى أو ، خوف من الرفضأو ، سواء كان ذلك نتيجة خجل بدأ فى الطفولة
فإن ، كراهية الصراعاتأو ، حاجة شديدة لإرضاء الآخرينأو ، تقدير الذات

قدرة على التحدث بصراحة ووضوح وبلا عدم الأو ، سنوات من عدم الرغبة
 مهذب لا ينطوى على التهديد أسلوبا أن يحدث بيمكن غالب  وهو ما–خوف 

  . بالطبعاكتئابو،  تمهد الساحة لغضب داخلى عميق–
 الصحيح سلوب بأن الغضب ليس هو الأخاطئ اعتقاد هناك :خامسا

من الخطأ التعبير عن هم على أنه أبناء يربون الآباء لأن الكثير من ؛للتصرف
الغضب وتكون النتيجة هى الشعور بالفشل عند الشعور بالغضب  ولكن فى 

 .ايإيجابا حقيقة الأمر يمكن أن يكون التعبير عن الغضب بشكل ملائم شيئً
فيمكن أن تظهر الهموم الحقيقية للشخص أمام الآخرين وبالتالى يمكن 

 .حل لها عن طريق النقاش والحوار إلى الوصول
 آخر بأن الشعور بالغضب مدمر وسلبى فيعتقد خاطئ اعتقادوثمة 

، الناس فى الغالب أن الغضب شعور مدمر للشخص ولعلاقاته مع الآخرين
، لى همومهإالشخص و إلى ولكنه فى الواقع يمكن أن يجعل الآخرين ينتبهون

 الحزن والمشكلات يصبح الغضب أقل أوقاتوعند التعبير عن الغضب فى 
ا وحدةتدمير. 

 ا ماا والتى غالب أن هناك مواقف نتعرض لها جميعباحثة ترى ال:سادسا
دافع من  أو  رغبة من الرغباتإحباطأعنى ، حباط موقف الإ–تولد الغضب 

 هذه الملاحظة )١٩٣٩ (Dollard et al وقد تقصى دولار وآخرون .الدوافع
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 – حباطالإ"ية لوا منها نظرية عريضة هى نظرالعامة وتوسعوا فيها وجع
 بقصد تفسير السلوك العداونى frustration – aggression" العدوان

aggressive والعدائى hostileإلا أن نظريتهم لا ،  على تفاوت درجاته
تثبت للتحليل النقدى الذى سرعان ما يكشف أنها لا تغطى إلا قطاعا ا محدود

 حباط الإر الذى يلعبه معنىا أنهم يغفلون الدوكم، من المواقف المثيرة للغضب
الأمر الذى جعلهم يوردون فى نظريتهم مواقف نرى ، فى الظروف المختلفة

 أن مثلًافمن المستبعد ، الغضب إلى  ولكنها لا تؤدىحباطأنها يتوافر فيها الإ
ا له يغضب الناس حين يحبطون عن هدف ما إذا كان العامل المحبط عادلً

 وكما أثبتت تجارب )ellis ,1962(يس كما أوضح إل، أسبابه ومبرراته
عتاد أن يغضب إذا لم ا فالزوج الذى )Pastore, 1950 – 1952(بستور 

من غير المحتمل أن يثور إذا ، المنزل إلى ا لدى عودتهيجد العشاء جاهز
 .مرأته مريضة بحيث تعجز عن تحضير الطعاماكتشف أن ا

 شعور الناس بالغضب  تؤثر العوامل الثقافية بعمق على طريقة:سابعا
 حتى إذا كان الناس يفصلهم أيضاوينطبق هذا فى أمريكا ، وتعاملهم معه

 ولا يتم تناقل أنماط التعامل مع الغضب من .ثلاثة عن أصولهم أو جيلان
ن خلال ما وصفه  مأيضاولكن ،  فحسبتصالجيل من خلال الا إلى جيل

 وسيكون من .ى الثقافىصلية داخل اللاوعنه النماذج الأأب" كارل يونج"
نحو ذلك  أو ا من الزمانن نفترض أن بضعة آلاف من الأميال وقرنًأالسذاجة 

  .ن يغيرا التكوين الفطرى للحياة العاطفية بشكل كبيرأيمكن 
 ويجب أن نوضح أن معالجة الأزمات التى تواجه المراهقين :اثامنً

وأخذ الأمور ،  السليمإنما تتم بالتوجيه،  الصراع التى يتعرضون لهاأنواعو
والفهم الصحيح لطبيعة المشاكل التى يعانون منها وطبيعة المرحلة ، بالرفق

 وكل المتصلين بالمراهق الآباءوأنه من الضرورى أن يهتم ، التى يمرون بها
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، والعمل على تلافى أسبابها من أول الأمر، والشاب بمشاكله النفسية ومتاعبه
 . يصعب علاجهاأعراض إلى حتى لا تتطور وتتأزم وتتحول

ا من الأب والشاب على مواجهة مشاكله وأفضل طريقة تساعد كلً
 وتعود الأب –بن الشاب منذ طفولته  هى تعود الاالخاصة مواجهة سليمة

 دائما إذن يجب أن نتذكر . على حرية المناقشة والمشاركة فى الرأى–كذلك 
 فى حياته النفسية تزانالامن يساعده على تحقيق  إلى أن المراهق فى حاجة
ته وبين النقص الملموس فى قدراته الضابطة التى انفعالابين القوة الجارفة فى 

ا ما ننسى هذه الحقيقة فنتوقع من ونحن غالب، يمكنها أن تتحكم فى هذه الدوافع
ا مور تعقيدوط نموه العام وبالتالى نزيد الأا لا يتفق مع خطالمراهق سلوكً

  . ما لا طاقة له بهوتحمل المراهق
القسوة والعنفأسلوبا عن والخلاصة أن معاملتنا يجب أن تبتعد تمام  

مع كبيرة فى توجيه المراهق فمسئولية المنزل والمدرسة والمجت، الإهمالأو 
قة سليمة والتى تبعده  الصالحة التى تساعده على أزماته النفسية بطريةالوجه
ولن يتيسر ذلك إلا بالإخلاص ، مةن الأتناق المذاهب الخطرة على كياعاعن 

وفتح الآفاق الجديدة أمامه فى كل لحظة حتى يستقر ميله ، له والتقدير لآرائه
 .على أمر معين فيسير فيه فى الطريق السوى

عطه مكانته فى المجتمع وساعده كى يخلق اى وجتماع غروره الارضِا
 .من نفسه شخصية لها قيمتها
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 الفصل الثالث
 عقلانية اللافكار والأمراهقةالغضب وال

 
ا ما ولكن نادر، يمكن أن يكون الغضب بلا سبب لا

 يحدث لسبب جيد
 بينجامين فرانكلين

 
 :يتضمن هذا الفصل الموضوعات التالية

 .ىانفعالغضب كسلوك ال
 . اللاعقلانيةفكارغضب وعلاقته بالأال
 .هقينى فى التعامل مع المرانفعال العقلانى الارشادلإا
 .ى فى خفض درجة الغضبنفعال العقلانى الارشادلإا
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 عقلانية اللافكار والأمراهقةالغضب وال
 

 : محاور وهىأربعة من خلال لهذه الموضوعاتسوف تعرض الباحثة 
 .ىانفعاللغضب كسلوك ل  الخلفية العلمية:أولًا
 .نية اللاعقلافكارلغضب وعلاقته بالأ ل الخلفية العلمية:ثانيا
ى فى التعامل مع نفعال العقلانى الارشادلإل العلمية الخلفية :ثالثًا
 .المراهقين

ى فى خفض درجة نفعال العقلانى الارشادلإل العلمية الخلفية :رابعا
 .الغضب
 

 :ىانفعاللغضب كسلوك ل العلمية الخلفية :أولًا
 ى من حيثانفعالت بالغضب كسلوك اهتموسيتم تناول الدراسات التى 

 :المنهج
 :الدراسات التجريبية -١

ية على رشادلقد أجمعت معظم الدراسات إن لم يكن كل الدراسات الإ
وقد ،  فى خفض الغضب لدى عينات الدراسة المختلفةرشادأهمية أساليب الإ

أحدثت تغييرات على المشاركين وكذلك فعالية الأدوات فى قياس التغيير الذى 
 ودراسة )٢٠٠٣( دراسة إيمان الرواف  ومن هذه الدراسات.حدث للمشاركين

لفحص ( والتى هدفتا )٢٠١١(سمية على أحمد و، وفاء سيد محمد حسين
ى تدريبى للتحكم فى الغضب لدى عينة من طالبات جامعة إرشادبرنامج 

 ، )الملك سعود
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طالبة تمثل المجموعة التجريبية  ١٤ت عينة الدراسة الأولى على اشتمل
 استخدام ب٢٢ :٢٠وتراوحت أعمارهن بين ، ابطة طالبة للمجموعة الض١٤و

 العدوان استبيانة الغضب والتعبير عنه لسبيلبرجر ومقياس حالة وسم
 وأسفرت نتائج الدراسة على فعالية .وبرنامج تدريبى للتحكم فى الغضب

نه وجدت إ حيث ؛البرنامج فى التدريب على التحكم فى الغضب والعدوان
بعاد أعدى للمجموعة التجريبية فى معظم بلى والبفروق بين نتائج القياس الق

ولم توجد ، ا فى الدراسة للكشف عن فعالية التدريباستخدملذين لالمقياسين ا
                                                    .ة القبلى والبعدى للمجموعة الضابطفروق بين نتائج القياس

تكونت ف )٢٠١١(ية على أحمد سمو، أما دراسة وفاء سيد محمد حسين
 طالبة من طالبات الدبلوم العام فى التربية بكلية )٢٤(عينة الدراسة من 

،  ضابطة)١٢( تجريبية و)١٢(  سنه قسمت٢٣ -٢٢ية جامعة الطائف الترب
 وكانت النتائج ، وكانت الأدوات مقياس حالة وسمة الغضب البرنامج التدريبى

 المجموعة التجريبية على أفرادين درجات وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب
مقياس حالة وسمة الغضب بين القياس القبلى والقياس البعدى بعد تقديم 

وكذلك وجود فروق ذات دلالة ، البرنامج التدريبى لصالح القياس البعدى
 المجموعة التجريبية والضابطة على مقياس حالة أفرادإحصائية بين درجات 

وكذلك عدم ، البعدى لصالح المجموعة التجريبيةوسمة الغضب فى القياس 
 المجموعة الضابطة على أفرادوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات 

 .مقياس حالة وسمة الغضب بين القياس القبلى والقياس البعدى
 الألم الذى أعراضالتقليل من  إلى وهناك بعض الدراسات التى هدفت

 وذلك بدمج ةى طلاب الجامعديسببها الغضب وخفض مستوى الغضب ل
ات النفسية المختلفة ضطرابالعلاج المعرفى مع العلاج السلوكى للتعامل مع الا

وكذلك تطوير وتنمية جوانب النظرية السلوكية ،  بيكأسلوبوالمعروف ب
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 )٢٠٠٧(المعرفية فى التحكم فى الغضب كما فى دراسة فكرى أحمد عسكر 
وكى فى خفض مستوى الغضب لدى  السل–فاعلية العلاج المعرفى (عن 

 عن) 2008 (Coonerty- Femiano,Aimeeودراسة ، )طلاب الجامعة
الذى تفعله التنشئة  تقييم وتطوير التدخل لإدارة الغضب لدى الذكور وما(

  عنCampbel )2004(ودراسة كامبل ) ية مع إدارة الغضبجتماعالا
 والذين يعانون من سطةفعالية برنامج لإدارة الغضب لطلاب المدارس المتو(

 .)ةإعاقات عاطفي
 العديد من الفنيات )٢٠٠٧( وقد طبق الباحث فكرى أحمد عسكر 

وهم طلاب الجامعة ، المعرفية والسلوكية التى تتناسب مع عينة الدراسة
 الباحث الأساليب الإحصائية استخدموقد ، والذين هم فى نهاية مرحلة المراهقة

 وأسفرت نتائج الدراسة عن .ض الدراسةالمناسبة للتحقق من صحة فرو
فاعلية البرنامج المستخدم فى خفض مستوى الغضب لدى عينة الدراسة بعد 

         .تطبيق البرنامج العلاجى مباشرة وبعد مرور فترة المتابعة
العلاج  ويرى العلماء أنه من الضرورى تطبيق سياسات وقائية وتوفير

 على تجنب مشاكل الإصابة شخاصالمبكر مما قد يفيد فى مساعدة الأ
 ومن هذه الدراسات دراسة .كتئاب وبخاصة الاة النفسيمراضبالأ

Coonerty- Femiano,Aimee) 2008 ( ت مع دراسة فكرى اتفقوالتى
ية فى التعبير عن جتماعأحمد عسكر فى أهدافها بفارق تدخل دور التنشئة الا

 سنة من ١٤ – ١٣م من ا أعمارهطالب) ١٤(وكانت عينة الدراسة . الغضب
ى عن نفعالمريكا من الذين لديهم مشاكل فى التعبير الاأمدارس شمال شرق 

ردية و ولقد اختيروا بطريقة عشوائية وتمت طريقة العلاج بطريقة ف، الغضب
 .سابيعأ ٨جماعية واستغرق العلاج 
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ى لعلاج مشاكل المراهقين من الذكور إيجاب أثروقد أسفرت النتائج عن 
 التى تتناول دور بحاثة على وجه التحديد للأقبلى التوجهات المستوكذلك

 .              ية فى إدارة الغضب للجنسين وخاصة الذكورجتماعالتنشئة الا
فقد تناولت الآثار المترتبة على Campbell  )2004(أما دراسة كامبل 

ون من برنامج إدارة الغضب على المراهقين بالمدارس المتوسطة والذين يعان
ا من خلال الصف الثامن فى  طالب٦٥٠إعاقات عاطفية على عينة قدرها 

 )فريق إدارة الغضب(التجريبية  إلى  تم تقسيم الطلاب.المدارس العامة
 لا يوجد من هأن إلى  وخلصت الدراسة)المنهج التقليدى(والمجموعه الضابطة 

 عدم ى الرغم من  وعل.ا فى غضب الطلابا كبيرانخفاضالناحية الإحصائية 
 لفترة طويلة من تجاهن الاأ أوضحت الدراسة ةية دلالة إحصائيأالعثور على 

التعليم فى مجال تقنيات إدارة الغضب قد خفض بشكل كبير أنماط التعبير 
ذكر ، ذلك إلى ة وبالإضاف.غير السوى من السلوك وزيادة موضع السيطرة

ية للطلاب للسيطرة امل علاجأن المعلمين والتقنيات المعرفية السلوكية عو
                  .كبر والتعبير عن النفس بصورة أفضلالأ

 فاعلية اختبار( إلى  هدفت)٢٠١٣(أما دراسة عبد الحكم عبد الحكيم 
 العلاج الواقعى فى إدارة الغضب لدى عينة من طلاب أسلوببرنامج يوظف 

 -١٥ من سن ا مراهقً)١٨(وكانت عينة الدراسة ، )المرحلة الثانوية الأزهرية
 سنة تم تقسيمهم لمجموعة تجريبية وضابطة وذلك بمعهد القناطر الخيرية ١٧

- الباحث مقياس مهارات إدارة الغضب للمراهقين استخدموقد ، الثانوى بنين
 وكانت نتائج الدراسة توجد فروق دالة -ى للعلاج الواقعىرشادالبرنامج الإ

 المجموعة التجريبية قبل تطبيق فرادأ بين متوسط رتب درجات إحصائيا
 المجموعة نفسها بعد تطبيق البرنامج أفرادالبرنامج ومتوسط رتب درجات 

في أبعاد مقياس مهارات إدارة الغضب والدرجة الكلية لصالح التطبيق 
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 المجموعة أفراد بين متوسط رتب درجات إحصائيا توجد فروق دالة .البعدى
 المجموعة أفرادمج ومتوسط رتب درجات التجريبية بعد تطبيق البرنا

الضابطة بعد تطبيق البرنامج في أبعاد مقياس مهارات إدارة الغضب والدرجة 
 بين متوسط إحصائيالا توجد فروق دالة ، الكلية لصالح المجموعة التجريبية

 المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج ومتوسط رتب أفرادرتب درجات 
 أبعاد مقياس مهارات وعة نفسها بعد فترة المتابعة فىجم المأفراددرجات 

                                            .إدارة الغضب والدرجة الكلية للمقياس
 فى التقليل )٢٠٠٧( أهداف دراسة فكرى أحمد عسكر أيضات اتفقوقد 

 , Gray الألم الذى يسببها الغضب مع أهداف ونتائج دراسة أعراضمن 
Erika ) 2008 ( عن)إدارة الغضب والتحكم فى التعبيرات أسلوب 

إدارة الغضب بوصفه ( عن) 2007 (Gold,Andrewودراسة ) يةستفزازالا
حد مراكز الخدمة النفسية من أمن عناصر علاج المرضى المقيمين ب اعنصر

فعالية (والتى بعنوان ) 2009 (Naveede , Ahadودراسة ، )المراهقين
لتدريب على مهارات التكيف لدى طلاب المدارس الثانوية إدارة الغضب وا

 والتى كانت )Silvial et al(2004دراسة سيلفيال وآخرون و، )من الذكور
وفى ، ى لإدارة الغضب لدى طلبة الجامعاتإرشادتصميم برنامج  إلى تهدف

 والتى هدفت لخفض Moon and Eisler(2011)دراسة  موون وأيسلر 
 .مج لحل المشكلات والتحصين ضد الغضب الغضب عن طريق برنا

 من أكثر أو  واحدهاستخدام)  Gray , Erika ) 2008 اقترحوقد 
بغض النظر عن الظروف ، ات خفض حدة الألم الناتجة عن الغضباستراتيجي

 .المؤدية للغضب
 التحكم فى الغضب والتحكم فى أسلوبا بين ولقد وجد أن هناك فرقً

 البينشخصية التى غضب والوقاية من المضايقاتالمواقف التى يستثيرها ال
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-١٤٣- 

وعلى وجه التحديد المرضى الذين لديهم ميل للتعبير عن ، تحدث بين الناس
 وذلك شخاصالغضب وقد خرجت الدراسة بظهور زيادة التفاعلات بين الأ

 .المضايقات بينهم إلى لخفض درجة العوده
 على التحكم فى رادفولقد أفادت العديد من الدراسات بأن عدم قدرة الأ

 مشكلات صحية م يسبب له)وبخاصة ممن هم فى سن المراهقة(الغضب 
 إلى لتهدف) Gold,Andrew) 2007 فجاءت دراسة .كثيرة فى المستقبل

 .تقدير قيمة التدريب على إدارة الغضب لدى المراهقين الذين يتلقون العلاج
ز الخدمة النفسية من المراهقين بأحد مراك) ١٠(وتكونت عينة الدراسة من 

 مرحلة جمع -١:ثلاث مراحل إلى  وقد قسمت الدراسة.فى ريف أريزونا
 التدخل الذى يحدث مرتين -٣، ات التمهيديةختبار إجراء الا-٢، البيانات
 . أسابيع متتالية للتدريب على إدارة الغضبةا لمدة أربعيأسبوع

أحدث وقد أسفرت النتائج عن أن التدريب على إدارة الغضب قد 
 .ول فى كيفية رؤية أنفسهم وقدراتهملمشاركون فى المقام الأتغييرات على ا

وقد قدم المشاركون ، وكذلك كانت هناك فعالية لأدوات التقييم فى قياس التغيير
  .ملاحظات قيمة للبرنامج التدريبى

لتؤكد فعالية إدارة ) Naveede , Ahad) 2009وجاءت دراسة 
طلاب المدارس الثانوية من ات التكيف لدى الغضب والتدريب على مهار

وقد تم ، هم بطريقة عشوائيةاختيارا تم طالب) ٣٢( وتكونت العينة من .الذكور
خرى ضابطة عدد كل منها والأ، إحدهما تجريبية، توزيعهم على مجموعتين

)١٦ (ا من مدرسة ثانوية بطهرانطالب. 
 بعد ظهور تأثير ,٠١حصائية عند إن هناك دلالة أوقد أوضحت النتائج 

 قد تغيرت درجاتهم فى فرادمن الأ % ٨٥وضحت أن أوقد ، التحكم والتعديل
بعد تطبيق البرنامج التدريبى للتحكم فى الغضب وأسفرت عن  مرحلة ما
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فعالية البرنامج التدريبى للتحكم فى الغضب والتدريب على مهارة التكيف لدى 
                     .عينة الدراسة

 تضمنت مقاييس )Silvial et al(2004دراسة سيلفيال وآخرون أما 
 وتدريبهم على التنفس العميق مصادر التكيف مع الغضب أو نفسية تربوية

 وفنية التخيل الموجه وفنية إعادة البناء المعرفى وإدارة الوقت سترخاءوالا
كاديمية والمهارات الأ، للتقليل من الإثارة التى تظهر على الغاضبين عند التعلم

 إلى وأدت هذه المهارات،  الطلبةختيارالتى يمكن أن تستخدم فى المستقبل لا
أن  إلى  وأشارت النتائج.مستوى عال من الأمل والتفاؤل والمثابرة والدافعية

 إلى نويصلو، اتمتحانمن الجهد عندما يواجهون الاكثيرا يبذلون الطلبة 
ستمر يقل لديهم التوتر وي ومتحانأعلى مستويات الدافعية فى بداية الا

 .أقل مستوى إلى صليأن  إلى نخفاضبالا
 والتى Moon and Eisler(2011)وفى دراسة  موون وأيسلر 

هم بشكل اختيارتم ،  من طلبة الجامعةا طالب)٤٠(أجريت على عينة من 
، ا يتضمن حل المشكلات للمجموعة الأولىتبعوا معهم برنامجاعشوائى و

،  بالتحكم للمجموعة الثالثةنتباهوالا، ضب للمجموعة الثانيةوالتحصين ضد الغ
وقد تم قياس الغضب الذاتى والتأكيدات والمشاعر العدوانية قبل وبعد 

ا أنه رغم أن التحصين ضد الغضب كان دالً إلى وقد أشارت النتائج، البرنامج
 ئياإحصاإلا أنه لم يكن هناك زيادة دالة ، ستفزار الغضبا لحالة إحصائيا

لعملية التدريب الأدنى بالتحكم بالغضب تم من خلال عملية التدريب على 
 .خفض مستوى الغضب وزيادة الوعى بالذات

 , Harvey )2004(ت أهداف دراسة هارفى جوزيف اتفقولقد 
Josephتصميم برنامج لإدارة الغضب لطلاب ( إلى  والتى كانت تهدف

ودراسة ، )٢٠٠٧(د عسكر  مع دراسة فكرى أحم)ةبتدائيالمدارس الا
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Naveede , Ahad) 2009( ، ودراسةGold,Andrew) 2007  ( ودراسة
Gray , Erika ) 2008 ( فى تلك الأهداف السابق ذكرها وهى التخفيف من

ت معها فى عينة الدراسة اختلفولكن ،  الألم الذى يسببها الغضبأعراض
نيو جيرسى فى ى مدينة ا على طلاب فصل دراسى فوكان البرنامج مكثفً

، ية مفصلةأسبوعز هذا البرنامج على تقديم دورات ة ويركبتدائيالمرحلة الا
 الفصول أداءدعم  إلى ا عن مزيد من التدريب والمهارات التى تهدففضلً

 والدراسة تتضمن تصميم دورة كاملة . هيئة التدريسأعضاءالدراسية و
وكذلك وضع خطة للتقييم ، حتياجات التوجيهات لإجراء تقييم شامل للاونماذج

      .لهذا البرنامج
 

 نسانت التى يواجهها الإنفعالاوبما أن الغضب يعد من أهم وأشهر الا
ا  وغالبنسانت من أهم المؤثرات فى حياة الإنفعالا وتعد الايةفى حياته اليوم

 .مع الآخرين أو ما يبنى عليها سلوكه مع نفسه
ت بتوابع الغضب على هتماولقد تعددت الدراسات والبحوث التى 

 والمجتمعات وعدم سيطرة الفرد على نفسه نتيجة الغضب وهو ما فرادالأ
ت مع دراسة اتفق والتى Scheckner) 2003(أشارت إليه دراسة إسكيكنر

هما لنفس العينة استخدام فى Harvey , Joseph )2004(هارفى جوزيف 
ة تقويمية لبرنامج إدارة دراس( حيث قام بإجراء ؛ البرنامج المستخدماختلافب

 وكان الهدف منه هو )ةابتدائيالغضب لما قبل سن المراهقة فى محيط مدرسة 
 إمكانية تطبيق برنامج حول إدارة الغضب عبر الكمبيوتر لتحسين اختيار

 برنامج إدارة استخداموتم ، مهارات النزاع لذوى مشاكل التصرف العدائى
سابيع وكان عدد المشاركين فى  أ)٨(الغضب بواسطة الكمبيوتر لمدة 

ظهرت النتائج أن أوقد ، بتدائى من الصف الخامس الاا طالب٤٤البرنامج 
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،  عند الغضبواهم لتطبيق البرنامج تعلموا كيف يهدأاختيارالطلبة الذين تم 
ا بكيفية التعامل  وعيأكثروأصبحوا ، وتعلموا طرق واقعية للتعامل مع الغضب

                 .مع النزاع
 النفسى الدينى يؤدى رشاد الإاستخدامأن   بعض الباحثيناتفقهذا وقد 

ى نفعالالتعبير الا( عن )٢٠٠٥(لخفض الغضب فنجد دراسة سوزان بسيونى 
 طالبات كلية التربية ية لدى عينة منجتماعللغضب وعلاقته بالمهارات الا

 حيث ؛)ى للتخفيف من حدة الغضبإرشاد وفعالية برنامج ةللبنات بجد
 ممن ة طالبة من طالبات كلية التربية بجد)٥٠(ت عينة الدراسة على اشتمل

ية المستخدمة فى جتماع على مقياس الغضب والمهارات الاةستجابكملن الاأ
 تجريبية  طالبات كمجموعة)١٠(كما تكونت الدراسة التجريبية من ، الدراسة

ن مقياس الغضب وطبق عليه،  فى مقياس الغضبةمن ذوات الدرجة المرتفع
 بين متوسطى درجات إحصائياأنه توجد فروق دالة  إلى وتوصلت الدراسة

الطالبات الأعلى غضبية عند جتماعا بالنسبة للمهارات الاا والأدنى غضب
أما عن نتائج الدراسة التجريبية فكانت تدل على أن هناك ، .٠١مستوى 

غضب للمجموعة  بين متوسطى درجات مقياس الإحصائياا دالة فروقً
 الدينى وبعده لصالح –ى النفسى رشادالتجريبية قبل تطبيق البرنامج الإ

 وبذلك يمكن .إحصائياوهو دال . ٠٥درجات القياس البعدى عند مستوى 
ى النفسى الدينى بغرض تنمية رشادية للبرنامج الإإيجابالقول بأن هناك فعالية 

كما بينت ،  بالغضب لديهنية لتخفيف حدة الشعورجتماعبعض المهارات الا
 بين متوسطى درجات المجموعة إحصائياالدراسة أنه يوجد هناك فرق دال 

 الدينى –ى النفسى رشاد للبرنامج الإ– خضعن –التجريبية اللاتى تعرضن 
 الغضب فى التطبيق البعدى والمتابعة بعد مرور انفعالللتخفيف من حدة 

 اراستمرمما يدل على فعالية و. ٠٥شهرين من تطبيق البرنامج عند مستوى 
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-١٤٧- 

 البرنامج فى انتهاءى النفسى الدينى لمدة شهرين من بعد رشاد البرنامج الإأثر
 الغضب التى تعانى منها فئة المراهقات وهن انفعالالتخفيف من حدة 

      .مجموعة الطالبات
 لنفس الهدف السابق )٢٠٠٠(وهدفت دراسة عبد الباسط متولى خضر 

ية جتماع النفسى الدينى والتدريب على المهارات الارشادعالية الإف(ذكره وهو 
 وتكونت عينة . )والدمج بينهما فى خفض حدة الغضب لعينة من المراهقين

. ول الثانوى من الذكورطالب من طلاب الصف الأ) ٢٠٠(الدراسة من
 :وكانت أدوات الدراسة هى

 .مقياس الغضب كحالة وسمة -١
 .سرةلأمقياس المستوى الثقافى ل -٢
ى الدينى لاختزال الغضب وبرنامج التدريب رشادالبرنامج الإ -٣

  .يةجتماععلى المهارات الا
ى النفسى رشادى للبرنامج الإيجابالتأثير الإ إلى وتوصلت الدراسة

 اختلافوعدم ، يةجتماعوبرنامج المهارات الا، الدينى فى خفض الغضب
ى للبرامج يجابذلك التأثير الإك، ية الثلاثةرشادى للبرامج الإيجابالتأثير الإ

 .ية الثلاثة بعد مرور شهرين من القياس التتبعىرشادالإ
 :الدراسات الوصفية -٢

ت على علاقة الغضب ببعض اشتملأما بالنسبة للدراسات الوصفية فقد 
 وذلك ؛ية والبيئيةجتماعية والانفعالالمتغيرات المعرفية والنفسية والدافعية والا

 .ل مفهوم الغضب لدى العينات المستخدمةلتقديم إطار محدد حو
اتهم فى تحديدهم لمساهمة هذه اماهتمفنجد أن الباحثين قد تباينت 

ا بتحديد بعض ا كبيراماهتمفقد أولت بعض البحوث والدراسات ، الجوانب
السمات الشخصية المميزة للطلاب فى المستويات المختلفة من حيث درجة 
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ة محمد محروس الشناوى وعبد الغفار عبد الغضب ونجد فى هذا الصدد دراس
 والتى أجريت لتحقيق أهداف من بينها تعريب )١٩٩١(الحكيم الدماطى 

 فى ستخداممقياس الغضب متعدد الأبعاد الذى أعدته جوديت سيجبل وأعداه للا
كما أجريت ، البيئة العربية بشكل عام وفى البيئة السعودية بشكل خاص

ية بين ارتباطن الفروض المتعلقة بوجود علاقة  مجموعة مختبارالدراسة لا
 الذين حصلوا عليها فى ) طالب١٠٠( ة عينة من طلاب الجامعأفراددرجات 

وقد جاءت نتائج ، وأبعاد قائمة الحالة الوجدانية، أبعاد قائمة أيزنك للشخصية
 صحة الفرض الأول بشكل كلى وصحة باقى الفروض ةهذه الدراسة مؤكد

قياس الغضب الذى أعده تم من خلال هذه الدراسة تقنين مكما ، بشكل جزئى
الدرجات  إلى ةعاملات الصدق والثبات له بالإضافستخراج ماالباحثان و

المئينية وذلك بعد تطبيقه على عينة من طلاب وطالبات المدارس الثانوية 
 وتفيد نتائج هذه الدراسة فى .)٧٦٤( حيث بلغ مجموعهم الكلى ؛بالرياض
 الخاصة بالغضب وكمية نفعالتطبيقى من حيث ملاحظة سرعة الاالواقع ال

 .وصورة التعبير عنه
فحص ( عن )٢٠٠٤(ت معها دراسة عثمان محمود الخضر اتفقوالتى 

والصحة ، وسمة القلق،  ضبط النفس:علاقة الغضب والتعبير عنه بكل من
،  الذاتاماحترو، ووجهة الضبط، والتشاؤم، والتفاؤل، وأحادية العقلية، العامة

 على عينة من ) خبرات الماضى المؤلمةاجترارو، والحساسية من الفشل
 من كليات متفرقة متزوجين ١٤٥طلاب وطالبات جامعة الكويت قوامها 

ت قائمة استخدما والتى  عام٢٨ -١٧وغير متزوجين تتراوح أعمارهم بين 
لقائمة او،  العامة الصورة المختصرةةاستخبار الصح، حالة الغضب وسمته

مقياس و، مقياس أحادية العقليةو، قائمة سمة القلقو، العربية للتفاؤل والتشاؤم
،  الماضى المؤلمةأحداث اجترارمقياس الحساسية من الفشل وو، ضبط النفس
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لوجهة الضبط " روتر"استخبار ت هذه الدراسة استخدم حيث ؛وجهة الضبط
وأبعاد ، ة أيزنك للشخصية من قائمبدلًا الذات احترامة والخارجىة والداخلى

ات رتباط وأظهرت نتائج الدراسة أن هناك شبكة من الا.قائمة الحالة الوجدانية
وإظهاره ، وقمعه، وسمته،  بين كل من حالة الغضبإحصائياية الدالة يجابالإ

، )ات نفسية وبدنيةاضطراب(من جهة وكل من سمة القلق والصحة العامة 
والحساسية من الفشل ، ةالخارجىووجهة الضبط ، والتشاؤم، وأحادية العقلية

خرى ووجد أن هناك علاقة سلبية أاجترار خبرات الماضى المؤلمة من جهة و
 بين كل من حالة الغضب وسمته وقمعه وإظهاره من جهة وكل إحصائيادالة 

كما كشفت عن ،  الذات من جهة اخرىاحتراممن ضبط النفس والتفاؤل و
 بين ضبط الغضب من جهة وكل من ضبط إحصائياة ية دالإيجابوجود علاقة 

 بين ضبط إحصائيا الذات مع وجود علاقة سلبية دالة احترامالنفس والتفاؤل و
ات نفسية اضطراب( الغضب من جهة وكل من سمة القلق والصحة العامة

 خبرات الماضى اجترار ووجهة الضبط والحساسية من الفشل و)وبدنية
 . دال مع كل من أحادية العقليةرتباطاالمؤلمة لكن ليس هناك 

وهناك بعض العلماء الذين ميزوا بين حالة وسمة الغضب فقالوا إن 
لا غضب  أو ا يمتد من غضب قليل تمثل متصلState angerًحالة الغضب 
 نزعاجت متوسطة مثل الهياج والاانفعالا إلى ت خفيفةانفعالاعن طريق 

بعد ثابت فى  إلى  فتشيرTrait angerأما سمة الغضب  ، حباطوالإ
وهذا ، خبرة حالة الغضب إلى الميل أو  للغضبستهدافالشخصية خاص بالا

ا  تكرارأكثر ذوى سمة الغضب يخبرون حالة الغضب بشكل فراديعنى أن الأ
 ودراسة )٢٠٠٤( وفى هذا الصدد نجد دراسة سمور وعواد . شدةأكثرو

 ودراسة أزهار )٢٠١٢( ودراسة سماح عبد الهادى )٢٠٠٣(أشرف الغراز 
  قائمة حالة الغضب استخدام والتى قامت كل منها ب)٢٠١٢(محمد عيسوى 
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-١٥٠- 

 وذلك بهدف )٢٠٠٤(وسمته إحدى أدوات دراسة عثمان محمود الخضر 
 إلى الكشف عن الغضب كحالة وسمة فنجد دراسة سمور وعواد والتى هدفت

عند طلبة جامعة التعرف على المتغيرات ذات العلاقة بالغضب كحالة وسمة 
ا وطالبة من طلبة  طالب١٠١٦وكانت عينة الدراسة مكونة من ، اليرموك

 وأظهرت . حيث طبق عليهم مقياس الغضب كحالة وكسمة؛جامعة اليرموك
كما توجد علاقة ، نتائج الدراسة أن الغضب كان سمة عند طلبة الجامعة

 رتباطعامل الا حيث بلغ م؛ية قوية بين الغضب كحالة والغضب كسمةارتباط
كما أوضحت نتائج الدراسة أن متغيرات الدراسة المستقلة ، ).٦٩(بينهما 

 لم ) ومنطقة السكنسرةالجنس والكلية والسنة الدراسية ومستوى دخل الأ(
 أن متغير اتضحوقد ، تكن جميعها ذات علاقة بالغضب كحالة والغضب كسمة

 فسرت التباين فى الغضب عادة التدخين والحالة الصحية هى المتغيرات التى
 .كحالة وكسمة

تحديد العلاقة بين حالة  إلى  هدفت)٢٠٠٣(أما دراسة أشرف الغراز 
سرى والمناخ الأ،  والعصابيةنطواءالا / نبساطوبين بعدى الا، وسمة الغضب

،  لدى طلاب الجامعةسرةى للأقتصادى الاجتماعوالمستوى الا، العام
ا وطالبة من طلاب كلية التربية  طالب)٢٥٦(ت عينة الدراسة على اشتملو

 مقياس الغضب كحالة وسمة :ت الدراسة الأدوات التاليةاستخدماعيلية وسمبالإ
ى جتماع المستوى الا– مقياس المناخ الأسرى – قائمة أيزنك للشخصية –
 :النتائج التالية إلى  وتم التوصل.سرةى للأقتصادالا

الأسرى العام وبين كل  بين المناخ إحصائيا دال ارتباطيوجد  -١
وسمة ،  بين العصابيةإحصائيا دال ارتباطكما يوجد ، من سمة وحالة الغضب

 وسمة نطواءالا / نبساط بين الاإحصائيا دال ارتباطكما يوجد ، وحالة الغضب
 .)٠,٠٥(الغضب عند مستوى دلالة 
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وسمة وحالة الغضب على عامل ، تتشبع متغيرات العصابية -٢
 . على عامل خاص بهنطواءالا / نبساطا يتشبع بعد الابينم، يةنفعالالا

النموذج السببى النهائى يحقق أحسن تطابق يمكن أن يفسر  -٣
ى جتماعوالمستوى الا، العلاقات السببية بين كل من المناخ الأسرى العام

وبين سمة ، والعصابية، نطواءالا / نبساطوبعدى الا، سرةى للأقتصادالا
 فىا يإيجابا ا مباشرا دالًاخ الأسرى يؤثر تأثيروحالة الغضب من حيث المن

ا ا مباشرا دالًية يؤثران تأثيرنبساطبعدى العصابية والا، الغضب كحالة وسمة
ا على يإيجابا ا مباشرا دالًسمة الغضب تؤثر تأثير، ا على الغضب كسمةيإيجاب

 .حالة الغضب
 إلى نت تهدف والتى كا)٢٠١٢(وكذلك نجد دراسة سماح عبد الهادى 

طلاق والخلع فى  الفروق بين المتزوجات والمطلقات وطالبات الإيضاح
الأمل و، العدوان، والغضب كسمة، الغضب كحالة( ة الآتيةالمتغيرات النفسي

امرأة متزوجة ) ٤٠٠(وكانت عينة الدراسة تتكون من ، )والتسامح، وأبعاده
توجد فروق دالة  : وكانت نتائج الدراسة، ومطلقة وطالبة طلاق وخلع

 والخلع في متغيرات  بين المتزوجات والمطلقات وطالبات الطلاقإحصائيا
فقد كانت  (العدوان، الغضب كسمة، الغضب كحالة، التسامح، هبعدىالأمل ب(

ه السبل والإرادة والتسامح بعدى على متغير الأمل بإحصائياالفروق دالة 
 في متغير إحصائيا دالة وقد كانت الفروق، الزواجي لصالح المتزوجات

تباينت ترتيب ، الغضب كحالة والغضب كسمة والعدوان لصالح طالبات الخلع
فقد كانت ، المتوسطات الحسابية لمتغيرات الدراسة بتباين عينات الدراسة

أعلى المتوسطات الحسابية على متغير العدوان والغضب كحالة والغضب 
قات ثم طالبات الطلاق ثم كسمة لصالح طالبات الخلع تلي ذلك المطل

ه بعدىوقد كانت أعلى المتوسطات الحسابية على متغير الأمل و، المتزوجات
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السبل والإرادة والتسامح لصالح المتزوجات تلي ذلك طالبات الطلاق ثم 
 بين متغيرات الدراسة ةيارتباطتوجد علاقة ، المطلقات ثم طالبات الخلع

، الغضب كحالة، ىالتسامح الزواج، ليةالدرجة الك، الأمل، الإرادة، السبل(
العدوان بأبعاده في ضوء عينات الدراسة المتزوجات ، الغضب كسمة

 لعينات الدراسة ىلعاملتباين التحليل ا، والمطلقات وطالبات الطلاق والخلع
 لمقياس ى حيث أسفر التحليل العاملى؛ الأمل والتسامح الزواجىعلى مقياس

ن استخراج خمس عوامل نقية وثلاث عوامل الأمل لدى عينات الدراسة ع
ل العاملي لمقياس التسامح ر التحليفكما أس، غير نقية لدى عينات الدراسة

 واحد وست عوامل غير نقية وأربعة ى عن استخراج عامل نقىالزواج
وقد مكنا التحليل العاملي من استخراج ، عوامل قطبية لدى عينات الدراسة

ن عينات الدراسة على مقياسي الأمل والتسامح عدد من العوامل لكل عينة م
  .الزواجى

 هدفت لتخفيف حدة الغضب )٢٠١٢(أما دراسة أزهار محمد عيسوى 
 فاعلية العلاج المعرفى السلوكى اختباركحالة وكسمة لدى الشباب الجامعى و

وكانت ،  لدى الشباب الجامعى)كحالة وكسمة(فى تخفيف حدة الغضب 
البرنامج التدريبى و، مقياس الغضب كحالة وسمةو، ذاتية التقارير ال:الأدوات

 أعمارهم ت شباب تراوح١٠وتكونت العينة من ،  جلسة١٢الذى تكون من 
 الغضب كحالة أعراض التحسن فى :وأوضحت النتائج،  سنة٢١ – ١٩من 
 . الغضب كسمةأعراض من أكثر

 Robazza & Bortoli) 2007(كما هدفت دراسة روبازا وبورتولى 
،  الرياضى عند لاعبى الرجبىداء المدرك للغضب والقلق على الأثرالألى إ

أبعد  إلى وكان الهدف منها هو تقييم إحساس لاعبى الرجبى بالقلق وتجاوزه
 أو ةمن أجل الوقوف على الآثار المسهلمرحلة الغضب  إلى من ذلك ليصل
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 وهى وتم تطبيق مقياس الغضب والقلق،  الغضب الطبيعىعراضالمعيقة لأ
 )٢٠٠٤( وعثمان محمود الخضر )٢٠٠٤(نفس أدوات دراسة سمور وعواد 

وكشفت النتائج أنها فيما يخص ، يا إيطاليا رجبا لاعب١٩٧على عينة قوامها 
ا لدى ا عاما للغضب وأن هناك ميلًا مهم بأن القلق كان منبئًعراض الأاتجاه
وتفسيرهم لهذه  الغضب أعراضى الرجبى للتعرض لتردد متوسط من لاعب
 . منها معيقةأكثر أنها مسهلة عراضالأ

 إلى Yount & Michelle )2000(كما هدفت دراسة يونت ميشيل 
ى على الغضب لدى جتماع ونقص الدعم الاة النفسيةدراسة الشعور بالوحد

الأصدقاء  أو سرةى من الأجتماعالمراهقين وهل للوحدة ونقص الدعم الا
 ٣٤٣ وتكونت عينة الدراسة من ؟اللفظى أو لبدنى بالغضب والعدوان اارتباط

،  العدواناستفتاءا فى ذلك استخدموقد ،  سنة١٨ :١٤من طلاب ثانوى من 
 النفسية والغضب بينما يوجد ترابط أقل ةوجود علاقة بين الوحد إلى وتوصلت

                               .بين الوحدة والعدوان اللفظى والجسدى
 سمتى القلق أثران هدفها الكشف عن  وك)٢٠١١(ماء آدم أما دراسة بس

 وتكونت العينة )النسيان، سترجاعالا، التذكر(والغضب على عمليات الذاكرة 
،  من طلبة السنة الثالثةا إناث٢٢٠ً، ا ذكور٢٤٥،  وطالبةا طالب٤٧٤من 

 وجود : وكانت النتائج.مقياس الغضبو، وكانت الأدوات مقياس سمة القلق
 بين الجنسين فى أدائهم على مقياس سمة القلق لصالح الإناث وعلى فروق

 سمة القلق أثركما كشفت النتائج عن ، مقياس سمة الغضب لصالح الذكور
 )النسيان، سترجاعالا، التذكر(المرتفعة والمتوسطة على عمليات الذاكرة 

، رالتذك( سمة الغضب المرتفعة والمتوسطة على عمليات الذاكرة أثروكذلك 
 . لسمات الغضب على عملية النسيانأثر ولم تجد أى )سترجاعالا
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 بمحاولة الكشف عن الفرق بين امهتموبينما ذهبت بعض الدراسات بالا
كما ، الخارجى أو الذكور والإناث فى درجة التعبيرعن الغضب الداخلى

 , Evers , Fischer(    هدفت دراسة إيفرز وفيشر وموسكويرا ومانستيد 
Mosquera & Manstead (2005ودراسة حسين على فايد   )٢٠٠٣( 

للتعرف على الفروق بين الجنسين فى درجة الغضب فلقد أجريت دراسة 
 , Evers , Fischer  (2005)إيفرز وفيشر وموسكويرا ومانستيد

Mosquera & Manstead  ١١٩علىمن ٦٩و،  من الذكور٥٠(ا  طالب 
 الذكور اختلف وقد .امعة أمسترداممن ج،  سنة٢٢,٧ بمتوسط عمر )الإناث

ن خبرة الغضب التى والإناث فى تعبيراتهم عن الغضب على الرغم من أ
                     . غضب الإناث لفترة أقل من الذكوراستمركما ، ةمروا بها واحد

 إلى  والتى كانت تهدف)٢٠٠٦(وكذلك نجد دراسة أريج أحمد أبو العلا 
ة مهم الروائية العمالغضب لدى الشاب الغاضب فى الأتناول مشاعر الألم وال

 عمال الطبقة العاملة فى بريطانيا كما يتضح فى الأأبناءوالتي يشعر بها 
الذى يعد الناطق بلسان هذه الطبقة ١٩٢٨ "لان سيليتوآ"ة للكاتب مهمالروائية ال

 بناءأيتفهم سيليتو المشاعر الصادقة التي يشعر بها ، في مجتمع يسوده القهر
كما تتناول الرسالة بوضوح محنة ، هذه الطبقة من فرح وغيظ وتحدي ويأس

الفقراء في ظل دولة الرفاهية بعد الحرب العالمية الثانية وتظهر الرسالة تفرد 
ية والظروف الصعبة التى يعانى منها أبطاله قتصادسيليتو في تناول الأزمة الا

د مبرر قوى لغضبهم وثورتهم  سيليتو إيجااستطاعلقد ، من الشباب الغاضب
التى تعد نتيجة طبيعية لمثل هذه الظروف القاسية كما أن الثورة هى وسيلتهم 

 .المثلى لتحقيق فرديتهم
 بإجراء دراسة عن العلاقة بين )٢٠٠٣(بينما قام حسين على فايد 

 للكشف عن الفروق بين الذكور والإناث فى خبرة الغضب كتئابالغضب والا
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لتعرف على الفروق بين الجنسين فى العلاقة بين الغضب  واكتئابوالا
 للغضب على استبيان وكتئاب حيث طبق الباحث مقياس بيك للا؛كتئابوالا

 ممن تراوحت ا إناث١٨٢ً و ا ذكور١٣٠ا وطالبة منهم  طالب٣١٢عينة قوامها 
وقد أسفرت نتائج الدراسة عن وجود فروق ،  سنة٢١ – ١٨أعمارهم بين 
بينما جاءت الفروق بين ،  لصالح الإناثكتئاب الجنسين فى الاجوهرية بين

كما بينت النتائج ، الجنسين غير جوهرية فى الدرجة الكلية للغضب وأبعاده
 كتئاب فروق جوهرية بين الجنسين فى العلاقة بين الغضب الداخلى والاأيضا

       .لصالح الإناث
الثقة ( دراسة عن )٢٠٠٨(كما أجرت منال بنت محمد بن عمر السقاف 

لبات جامعة الملك عبد  الغضب لدى عينة من طلاب وطاانفعالبالنفس و
 إلى  وكانت الدراسة تهدف.) وجامعة أم القرى بمكة المكرمةةالعزيز بجد

  الغضب بين طلاب وطالباتانفعال الثقة بالنفس وانتشارالتعرف على نسبة 
رق بين طلاب وطالبات م القرى والفأجامعة الملك عبد العزيز وجامعة 

 الغضب والفروق انفعالجامعة الملك عبد العزيز وأم القرى فى الثقة بالنفس و
لدى طلاب وطالبات جامعة الملك عبد العزيز وجامعة أم القرى فى الثقة 

ا لمتغير السن والجنس والتخصص والحالة  الغضب تبعانفعالبالنفس و
 ا طالب)٩٢٧(ة الدراسة من ية والمستوى الدراسى وتكونت عينجتماعالا

هم بطريقة عشوائية ممن هم فى مرحلة البكالوريوس اختياروطالبة تم 
ت مقياس الثقة بالنفس ومقياس استخدموقد ، )متزوجون وغير متزوجين(

توجد فروق ذات  أنه لا إلى وقد توصلت الدراسة، الغضب المتعدد الأبعاد
ملك عبد العزيز وأم القرى فى دلالة إحصائية لدى طلاب وطالبات جامعتى ال

ا لمتغير السن والجنس والتخصص  الغضب تبعانفعالالثقة بالنفس و
 بينما توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عينة الدراسة .والمستوى الدراسى
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 الغضب لصالح الإناث وتوجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى انفعالفى 
ا وأم القرى فى الثقة بالنفس تبعطلاب وطالبات جامعتى الملك عبد العزيز 

توجد فروق بين  ية وذلك لصالح المتزوجين بينما لاجتماعلمتغير الحالة الا
  . الغضبانفعالعينة الدراسة فى 

ت بمتغير واحد فى علاقته اهتموقد لاحظت الباحثة أن هناك دراسات 
 عن Goodwin) 2006(بالغضب ونجد فى هذا الصدد دراسة غودوين 

كانت عينة ،  لدى الشبابكتئاب بين التوافق مع الغضب والشعور بالاالعلاقة
، ةمريكي المدارس فى الولايات المتحدة الأ من طلاب٩٣٨الدراسة مكونة من 

 استخدام :وأسفرت نتائج التحليل العاملى عن وجود أربعة عوامل هى
، ىالنفعالسلوك التوافقى الاو، النشاط البدنى(ممارسة الرياضة و، المخدرات

 بين ممارسة الرياضة ارتباط كما أسفرت عن وجود )والسلوك العدوانى
وعن وجود فروق بين الذكور والإناث ففى ممارسة ، كتئاب الاانخفاضو

 ارتفاعو،  ممارسة الرياضة لدى الذكورارتفاع فى صالح كتئابالرياضة والا
 بين باطارتا أسفرت نتائج الدراسة عن وجود  لدى الإناث وأخيركتئابالا

 .كتئابى مع الغضب والانفعالالسلوك التوافقى الا
 فى سان ة السنوى لجمعية القلب الأمريكيجتماعولقد أكد العلماء فى الا

فرانسيسكو أن المراهقين الذين يكتمون شعورهم بالغضب يتعرضون لخطر 
 أو  مثل مرض القلبمراضتعرضهم لأ إلى زيادة الوزن مما يؤدى أو السمنة
 .السكر

 ١٦٠وقام أطباء من مركز علوم القلب فى جامعة تكساس بدراسة 
. .ا على مدى ثلاث سنوات عام١٧ و ١٤عمارهم مابين أا تتراوح مراهقً

ووجد ، تهم للغضباستجاب لمعرفة كيفية ةات نفسياختبار الأطباء استخدمو
الأطباء أن المراهقين الذين يمكنهم التحكم فى غضبهم والتصرف بشكل 
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 ة اللاحقمراضند الغضب يكونون أقل عرضة لزيادة الوزن والأمناسب ع
 .لزيادة الوزن

الذى قاد فريق البحث فى الدراسة " ويليام مولر"ويفسر ذلك البروفيسور 
ات فى الأكل اضطراب إلى أن مشكلات التعبير عن الغضب يمكن أن تؤدى

 سن  بمرض القلب فىةالإصاب إلى وزيادة الوزن وهو ما قد يؤدى بدوره
 ..ةمبكر

 من جيل لجيل نتقال فى عدوى الاسرةوتبدو خطورة الغضب داخل الأ
 Intergenerationalا لنظريات التواصل بين الأجيال ووفقً، ومن فرد لآخر

Theories ات والمدركات مشاكل فى تجاه مظاهر السلوك والاانتقال يسبب
 دورة ارتمراس والذى بدوره يعمل على سرة الأأفرادعملية التواصل بين 

محمد مختار ( سرةالعنف والغضب والعدوان الأسرى من جيل لجيل داخل الأ
بوهر " وفى هذا الصدد نجد دراسة .)١٣ – ١٢ص ، ٢٠١١، صالح

 العلاقة بين إيضاح( إلى  والتى تهدف)Boucher et al., " )2001وآخرون 
 )٧٥(وكانت العينة ، )الأقران فى الماضى وغضب المراهق إلى الإساءة

١٨ :١٤( تتراوح أعمارهم بين، ا من المرسة الثانويةطالب(وقد طبق ، ا عام
الأقران والتعبير عن الغضب  إلى  علاقات الأقران والمتعلقة بالإساءةاستفتاء

، والتى تعنى بالمستويات الحالية من الغضب بالنسبة للمشاركين فى الدراسة
م مستويات عالية من خبرة  أن المشاركين الذين كانت لديهفتراضوكان الا

يمكن أن يكون لديهم مستويات عالية من ، التعرض للأذى فى الماضى
ى بين تعرض إيجاب ارتباطوجود  إلى وقد توصل البحث، الغضب كمراهقين

القرناء للأذى فى الماضى ومستوى الغضب الحالى والتعبير الداخلى عن 
 .الغضب
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 فاعلية Kassinove and Tafrat(2002)ودراسة كاسينوف وتافرت 
، حالة) ١٨٤١( معالجة نفسية للغضب وتكونت العينة من ةاستراتيجي) ٩٢(

أن  إلى  مما يشير).٧١(أن مدى التأثير الكلى كان  إلى وتوصلت الدراسة
 كما توصلت الدراسة،  الذين تلقوا المعالجة أظهروا ضبط فى الغضبفرادالأ

 .ثيةأن الغضب قد يعود لتأثيرات جينية وراإلى 
 ودراسة هدى )Offer, et al., " )2002أوفر وآخرون "أما دراسة 

العلاقة بين التدخل الأبوى والأمان المرتبط بالأب ( عن )٢٠١٢(عبد الرحمن 
 فقد .) ذلك بتعبير الغضبارتباطو، ةيرات السلوكية والعاطفية والنفسيوالمتغ

 الأدوات داماستخوتم ،  من المراهقين والمراهقات٥٦تكونت العينة من 
وبيان مفصل عن ،  قائمة فحص سلوك الطفل وتقدير الشاب عن نفسه:التالية

مخطط الدعم ، وبيان مفصل للآباء والقرناء عن حالة الغضب، حباطالإ
عن الغضب   العلاقة بين التنبؤ بالأمان الأبوى والتعبيراختيارولقد تم ، الأبوى

،  على الغضبحباطتأثير الإمدى  إلى وتوصلت الدراسة، حباطوسلوكيات الإ
شتراكهم فى حياة المراهقات فى مراحل مختلفة ا والآباء مرافقة كذلك تأثير
                                                                     .من التطور 

 الغضب فىها أثرالعلاقة الوالدية و) ٢٠١٢(دراسة هدى عبد الرحمن 
وكان هدفها التعرف ، بات المرحلة الثانوية بمدينة جدةكحالة لدى عينة من طال

 والتعرف )بناءا وعلاقتهما بالأ معالآباءعلاقة (على مستوى العلاقة الوالدية 
على مستوى الغضب كحالة والعلاقة بين العلاقة الوالدية والغضب كحالة لدى 

 ارتباط وأسفرت النتائج عن وجود علاقة .عينة من طالبات المرحلة الثانوية
 انخفاضعكسية بين مستوى العلاقة الوالدية وحالة الغضب لدى عينة البحث و

حد ما لدى  إلى  مستوى العلاقة الوالديةارتفاعمستوى الغضب كحالة وعدم 
                                        .أسر عينة البحث
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 :لاعقلانية الفكارب وعلاقته بالألغض لالعلمية الخلفية :ثانيا
 اكتسابت بأن تعالج الغضب باهتمعتبرنا أنه هناك دراسات قد اوإذا 

اتنا اعتقادنا وقوال إزاءه وهى ليست سوى برمجة جديدة لأةسلوكيات حميد
فنجد فى هذا الصدد العديد من الدراسات التى ، نافعالومشاعرنا وبالتالى لأ

علاقتها بالغضب منها  والمعتقدات اللاعقلانية فى فكارت بأهمية الأاهتم
، )٢٠١١(نشوه عبد التواب ، )C. Fives  )2003دراسة كريستوفر فايفز 

  S. Evichسوزان إيفيش ، )Dye & Eckhardt  )2000داى وإكهارت 
 & Modiمودى وثينجوجام ، Persampiere(2009)بيرسامبير  ، )1998(

Thingujam (2007). 
إلى فحص  )C. Fives  )2003فقد هدفت دراسة كريستوفر فايفز 

وما إذا ،  اللاعقلانية لدى عينة من المراهقينفكارعلاقة الغضب والعدوان بالأ
ا  طالب١٣٥ تكونت العينة من . منبئات بالغضب والعدوانفكاركانت هذه الأ

 أن المعتقدات نحدار وأظهرت نتائج تحليل الا.من طلاب المرحلة الثانوية
،  تتنبأ بالغضب والعدوانحباط على تحمل الإاللاعقلانية الخاصة بعدم القدرة

أما ،  العمل بالعدوانإحباط الخاصة بعدم القدرة على تحمل فكارت الأأوتنب
 وأيدت النتائج وجهة نظر أن العلاقة . الدونية الذاتية فقد تنبأت بالغضبأفكار

 . يتوسطها متغير الغضبحباط عدم القدرة على تحمل الإأفكاربين العدوان و
 والتى كان لها نفس الهدف )٢٠١١( عبد التواب ةذلك دراسة نشو وك 
 ا طالب٢١٩ تكونت العينة من . الغضبانفعال اللاعقلانية المنبئة بفكارعن الأ

 الدراسية الأولى ة من كلية تمريض بنى سويف من السنوطالبة جامعية
الخبرات  مقياس :ات والمقاييس التاليةختباروالثانية وقد طبق على العينة الا

 )١٩٨٢( الغضب والذى صممه جيمس أفريل انفعالالشخصية المرتبط ب
وأعده للبيئة العربية حسن مصطفى عبد المعطى وعلى عبد السلام على 
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 اللاعقلانية للأطفال والمراهقين لهوبر ولاين فكار ومقياس الأ)٢٠٠١(
الرحمن  وأعده للبيئة العربية معتز سيد عبد االله ومحمد السيد عبد )١٩٨٣(
 وقد تبين من النتائج والتحليلات الإحصائية وجود فروق دالة بين .)٢٠٠٢(

 :ن فقط للغضب وهمابعدى اللاعقلانية وفكارالذكور والإناث فى بعض الأ
نه لم تظهر فروق بين أإلا ، مثيرات الغضب والمشاعر المرتبطة بالغضب

 فكاره يمكن للأكما أوضحت النتائج أن، النوعين فى الدرجة الكلية للغضب
 الغضب وذلك فى كل من العينة الكلية انفعالاللاعقلانية أن تكون منبئة ب

 .)الإناث والذكور(
 والتى )Dye & Eckhardt  )2000وكما نجد دراسة داى وإكهارت 

كان لها نفس هدف الدراستين السابقتين وهو العلاقة بين الغضب والمعتقدات 
، ظيفية فى علاقات المواعدة المتسمة بالعنفات غير الوتجاهاللاعقلانية والا

 .ة من الإناث من طلبة الجامع١٥٢و،  من الذكور٩٥وذلك على عينة من 
وأوضحت النتائج أن المشاركين العنيفين يعانون صعوبة فى ضبط مشاعر 

تزايد الأشكال المباشرة  إلى والذى قد يؤدى، الغضب وذلك عندما تستثار
 فكارولم تظهر فروق بين المجموعات فى الأ، ضبة للتعبير عن الغالخارجى

 .اللاعقلانية
 والتى S. Evich (1998(كما تبين من نتائج دراسة سوزان إيفيش 

، واللوم، ستحسانطلب الا( اللاعقلانية فكارت بالعلاقة بين درجة الأاهتم
ؤ  وذلك للتنب؛والنوع، ية المرتبطة بدور النوعجتماع والتنشئة الا)والقلق الزائد

 ٨٣(ا من طلبة الجامعة  مشارك٢٣٩ً أجريت الدراسة على .بالميل للغضب
والقلق الزائد بشكل دال ،  الميل للومارتباطو، ) من الإناث١٥٦و، اذكور

ودور النوع وطلب القبول بالميل ، بينما لم يرتبط النوع، بالميل للغضب
  .للغضب
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 إلى  هدفت والتىPersampiere(2009(وقد أشارت دراسة بيرسامبير
 والمعتقدات اللاعقلانية لدى الذكور فكار الغضب بالأةاستثار ارتباطفحص 

 إلى وأشارت النتائج، العنيفين ممن سجلت لهم قضايا عنف فى المحكمة
،  قبل العلاجةكل دال بالإساءة البدنية والنفسي اللاعقلانية بشفكار الأارتباط

ا من غيرهم نتظاماكانوا أقل رتفعين فى درجة الغضب أن الم إلى كما أشارت
                       .لتزام بالجلسات العلاجيةفى الا

 Modi & Thingujam(2007)كما فحصت دراسة مودى وثينجوجام 
 ة البدنيةومشكلات الصح،  اللاعقلانيةفكارالعلاقة بين الغضب والأ

Physical health ، ةتلف من أنحاء مخ)١٥٢= ن (عند عينة من المتزوجين 
الغضب والتفكير اللاعقلانى ا بين ا دالًارتباطًوأظهرت النتائج ، من الهند
دنية خلال الأشهر الثلاثة  البةان إدراك الصح إلى وأشارت، ة البدنيةوالصح
ت كل من سمة الغضب ارتبطو،  بشكل دال بسمة الغضبارتبط ةالماضي

ر والتعبي، ضبوالتعبير الخارجى عن الغ، وردود الفعل المرتبطة بالغضب
وبشكل عام ،  ومتطلبات العدلةح للراةالداخلى عن الغضب بكل من الحاج

والحاجة ، نجاز للإةوالحاج، وبشكل غير دال بالدونية، بالتفكير اللاعقلانى
 .للتقدير

 أكثر أن التفكير غير العقلانى من )١٩٩٢(وتؤكد ممدوحة سلامة 
، ا لتقدمه ونموه وتعطيلًنسان الإا على سعادةات الفكرية خطرتجاهالأنماط والا

 العلمية هى الدعامة التى أقام فكارفى حين أن التفكير العلمى المنطقى والأ
 فكارت بدراسة الأاهتمالعلم الحديث عليها نهضته ومن الدراسات التى 

فاعلية برنامج ( عن )٢٠٠٤(  عن المراهقين دراسة هدى أحمدعقلانيةال
 العقلانية لدى فكار السلوكى لإكساب بعض الأىنفعال العقلانى الارشادللإ

 ةفتا) ٢٠(وتكونت العينة من ). راتالفتيات المراهقات المودعات ببيت القاص
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مجموعتين تجريبية  إلى حكام قضائية ببيت القاصرات مقسمةأمن المودعات ب
البرنامج و،  اللاعقلانية فكارمقياس الأ: دوات الدراسة هىأوكانت . وضابطة

هناك فروق أنه  وأسفرت النتائج عن .ى السلوكىنفعالى العقلانى الارشادالإ
 المجموعة الضابطة على أفراد بين متوسطات درجات إحصائياغير دالة 
هناك فروق و،  اللاعقلانية بين كل من التطبيق القبلى والبعدىفكارمقياس الأ

 مقياس  المجموعة التجريبية علىأفراد بين متوسطات درجات إحصائيادالة 
،  اللاعقلانية فى كل من التطبيق القبلى والبعدى لصالح التطبيق البعدىفكارالأ
 المجموعة الضابطة على أفراد بين متوسطات إحصائياهناك فروق دالة و

هناك فروق و،  اللاعقلانية بين كل من التطبيقين القبلى والبعدىفكارمقياس الأ
المجموعة التجريبية ومتوسطات  أفراد بين متوسطات درجات إحصائيادالة 

 اللاعقلانية لصالح فكار المجموعة الضابطة على مقياس الأأفراددرجات 
 .المجموعة التجريبية فى المقياس البعدى

 
ى فى التعامل مع نفعال العقلانى الارشادلإل العلمية الخلفية :ثالثًا
 :المراهقين

دارسين والباحثين فى ا لدى الاماهتم مراحل النمو أكثرتعد المراهقة من 
 اتساعلما لها من طبيعة خاصة من حيث ، يةجتماعمجال العلوم النفسية والا

مساحتها السيكولوجية تلك التى تحوى جملة من التغيرات البدنية والنفسية 
  .فتحن قد بدأ ي جديدية تكون بمثابة مؤشر على بناءنفعالوالا

ويواجه فى ، و والتطور بمراحل من النمة فى هذه المرحلنسانويمر الإ
ى بتحديات ومشكلات عليه أن جتماعكل مرحلة من مراحل النمو النفسى الا

والمراهقة كمرحلة نمائية تعد من أخطر ، يتجاوزها لتحقيق السلامة النفسية
ولا نغالى إذا قلنا أنها سن الأزمات وتشهد بدايات ، نسانمراحل عمر الإ
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-١٦٣- 

ظهور السلوكيات العدوانية وكثير من المشاغبة والجنوح وإدمان العقاقير و
 ولعل من . والفصامكتئابات النفسية والعقلية من بينها القلق والاضطرابالا

مين أكيات لدى المراهقين دراسة ناجية أشهر الدراسات التى تناولت السلو
ى فى تخفيف حدة سلوك التمرد إرشادمدى فاعلية برنامج ( عن )٢٠٠١(على

طالبة من ) ٢٠( وتكونت العينة من .)ة الثانويةلدى بعض طالبات المرحل
 استفتاء  : وكانت أدوات الدراسة هى.مدرسة سرايا القبة الثانوية بنات

ى الخبراء فى المجال المدرسى للتعرف على مظاهر سلوك أ رستطلاعلا
 – ناظرات المبنى –يلات الدور  وك–المعلمين (التمرد لدى بعض الطالبات 

مقياس سلوك التمرد للطالبات فى و، )يينجتماعن والاخصائيين النفسييالإ
 وأسفرت النتائج .ىرشادالبرنامج الإو، السجلات المدرسيةو، المرحلة الثانوية

 مجموعة أفرادن البرنامج قد خفف من حدة سلوك التمرد المرتفع لدى أ عن
البرنامج يمتاز و، يةرشادمما يدل على فاعليته الإ، الدراسة التجريبية

 .يةرشاد فاعليته الإأثرية ارمراستب
 ئ حيث تمتل؛يةنفعال عنيفة من الناحية الاةوتعتبر مرحلة المراهقة مرحل

فقد جاءت دراسة أحمد ،  والغضبندفاعنفس المراهق بالثورات والعنف والا
مدى فاعلية برنامج لتخفيض مستوى سلوك العنف لدى (عن )٢٠٠٢(فهمى

ا من سن طالب) ٢٤(كونت العينة من وت). طلاب التعليم الثانوى الصناعى
 البيانات الشخصية استمارة: راسة هىدوات الدأوكانت ،  سنة١٦:١٧

مقياس سلوك العنف و، سرةى الثقافى للأجتماعية لقياس المستوى الاجتماعالا
 .البرنامج السلوكى المعرفى العقلانىو، }بناء صورة الأ{

لة إحصائية بين وقد أسفرت النتائج عن عدم وجود فروق ذات دلا
المجموعة التجريبية والضابطة فى مستوى سلوك العنف لديهم قبل تطبيق 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و، البرنامج
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-١٦٤- 

والضابطة فى درجات سلوك العنف بعد تطبيق البرنامج لصالح المجموعة 
لمجموعة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات او، التجريبية

قياس البعدى قبل وبعد تطبيق البرنامج لصالح ال التجريبية فى سلوك العنف
 المجموعة الضابطة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجاتو، ولالأ

لا توجد فروق ذات دلالة و،  فى القياس القبلى والبعدىفى سلوك العنف
ول بعدى الأ التجريبية فى التطبيق الإحصائية بين درجات المجموعة
                           .ودرجاتهم فى التطبيق البعدى الثانى

 ؛نه عصر القلقأ الباحثين فى وصفهم لهذا العصر ب كثير مناتفقو
ا للعديد من الدراسات النفسية سواء تلك التى تهتم حيث أضحى القلق عنوانً

 إلى ةالحاجتلك التى تتصل لديه ب أو نسانمنها بالسلوك المضطرب لدى الإ
 عن )٢٠٠٣( والإبداع وتطوير القيم فنجد دراسة إيهاب محمد حسنبتكارالا
نا وخفض حدة القلق ى فى رفع درجة قوة الأانفعالفاعلية برنامج عقلانى (

 من طلاب الفرقة اطالب) ٢٠(وتكونت العينة من ، )لدى عينة من المراهقين
 : وكانت أدوات الدراسة هى.ولى بكلية التربية النوعية بجامعة المنوفيةالأ

مقياس مظاهر القلق لدى المراهقين و، نالقوة الأ" Baronبارون "مقياس 
 .البرنامج العلاجى، ١٩٩٨

 المجموعة أداء فى إحصائياوأسفرت النتائج عن وجود فروق دالة 
نا والقلق عند برنامج العلاجى على مقياس قوة الأالتجريبية بعد تطبيق ال

 المجموعة أداء فى إحصائياوجود فروق دالة و،  لكل متغير٠١مستوى دلالة 
لبعدى والتتبعى على التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة فى القياسين ا

ية ارتباطوجود علاقة و،  لكل متغير٠١نا والقلق عند مستوى مقياس قوة الأ
                     . نا والقلقدالة وسالبة بين كل من قوة الأ
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-١٦٥- 

ا فى ية دورنفعالتغيرات المراهقة الجسمية والنفسية والعقلية والاوتلعب 
ا إما فى كما تلعب ردود فعل الوالدين دور، زيادة معاناة المراهقين ومشكلاتهم

ى خلال جتماعتخفيف معاناة المراهقين وتحقيق السواء فى أدائهم النفسى والا
والمعاناة ومن ثم ظهور رفع معدلات التوتر أو ، تلك الفترة الحرجة من العمر

إتيان سلوكيات  إلى ضافةية فى حياة المراهق بالإجتماعالمشكلات النفسية والا
وتتعلق هذه الممارسات بالعدوانية والسلوك ، تتبدى فى ممارسات المراهقين

التدخينى وتعاطى المخدرات وغير ذلك من السلوكيات غير المرغوبة ومن 
مرغوبة دراسة عواطف الغير لوكيات ت بدراسة الساهتمالدراسات التى 

ى لدى طلاب المرحلة الثانوية إرشادمدى فاعلية برنامج (عن  )٢٠٠٤(عبده
 من طلاب الثانوى من اطالب) ٦٤(وتكونت العينة من). من مدمنى البانجو

 :وكانت أدوات الدراسة هى.  سنة١٨ :١٥الذكور فى المرحلة العمرية من 
مقياس و، يةجتماعالعوامل النفسية والامقياس و، ى رشادالبرنامج الإ

 .ىجتماعى الاقتصاد المستوى الااستمارةو، )م.ت.س.أ(
 أفرادسفرت النتائج عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أو

 قبل )أ س ت م( المجموعة الضابطة على مقياس أفرادالمجموعة التجريبية و
ات دلالة إحصائية بين وجود فروق ذو، تطبيق البرنامج المستخدم فى الدراسة

ية جتماع المجموعة التجريبية والضابطة على مقياس العوامل النفسية والاأفراد
وجود فروق ذات دلالة إحصائية و، بعد تطبيق البرنامج المستخدم فى الدراسة

أ (بين نتائج التطبيق القبلى والبعدى بالنسبة للمجموعة التجريبية على مقياس 
ت دلالة إحصائية بين نتائج التطبيق القبلى وجود فروق ذاو، )س ت م

والبعدى بالنسبة للمجموعة التجريبية على مقياس العوامل النفسية 
                                  .يةجتماعوالا
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 Kevinبرجر وجيمس هاستينجر مهموفى هذا الصدد قام كل من كيفن 
Hamberger& James Hasting(1989)ات بين فختلا بدراسة لفحص الا

 ةةتحديد بعض الخصائص المميز إلى والتى هدفت، المسيئين وغير المسيئين
 مكونة ةةب على بنات زوجاتهم وذلك على عينللرجال الذين يعتدون بالضر

 ةنات زوجاتهم تمت مقارنتهم بمجموعب إلى اا ممن يسيئون بدني رجلً)٩٩(من 
وقد ، طفال زوجاتهمأ إلى ا من غير المسيئين رجلً)٧١ (أخرى مكونة من 

الإكلينيكى متعدد المحاور  ختبار الباحث عدة أدوات وهى الااستخدم
)MCMI( ،فحص  إلى ضافةبالإ، ة مقابلة كشف الهوي–تقرير الذاتى الو

ى ربما تفسر هذا تاريخ بداية الإساءة لديهم والتو، الوضع التربوى للمسيئين
وقد ، ةحص عوامل الشخصين الكحول بجانب ف وكذلك إدماةالنمط من الإساء

 ة الرجال المسيئين أهمها العدوانيأظهرت النتائج عدة خصائص لهؤلاء
دمان  الإ–متثال  والاة عدم الطاع– عدم التكيف – ة السلبية الزائد– ةالشديد

 ةالخبرات الأسري إلى ة بالإضاف– ةالشديد ة الحساسي–الشديد للكحوليات 
 .تصافهم بسلوك الإساءةافى  مباشر أثروالتى كان لها ، الأليم

 استخدامن هناك علاقة بين أ) ١٩٩٠( Bays Janويؤكد جان بايزا 
،  بصور متكررة وبين إدمان الكحولبناءالعقاب البدنى والعدوان تجاه الأ

ا كانوا من آباء الأطفال المعتدى عليهم جسدي% ٢٥ن أوتفيد نتائج دراسته ب
 .من مدمنى الكحوليات

 على العلاقة بين Cheryl Perry 2002ليل بيرى وأكدت دراسة شير
وذلك بفحص عينة مكونة من ، ةشباب للكحوليات والمشاكل السلوكيإدمان ال
دمان وجود علاقة ما بين إ إلى وقد أشارت النتائج، من الشباب٢٠٢٧

 والتدخين وما بين السلوك العنيف والعدوانى ةالكحوليات والعقاقير المخدر
              .ن والآخريالآباءضد 
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-١٦٧- 

 والشعور غترابنها مرحلة الشعور بالاأوتوصف مرحلة المراهقة ب
 ةالعكوف على الذات فى وحدأو ، ةن الحياة لا تؤخذ بالمبادأأثم وبالقلق والإ

مين على أ وفى هذا الصدد نجد دراسة ناجية ةياجتماع أو ةنفسي
عور ى فى تخفيف حدة الشإرشادفاعلية برنامج ( عن )٢٠٠٤(مصطفى

وتكونت العينة من . )بالوحدة النفسية لدى عينات من طالبات المرحلة الثانوية
مجموعتين  إلى وقد قسمت، طالبة من مدرسة سراى القبة الثانوية بنات) ٢٠(

مقياس الشعور بالوحدة النفسية : دوات الدراسة هىأوكانت . تجريبية وضابطة
 .ىرشادالبرنامج الإو،  جمع بيانات عامة عن الطلبةاستمارةو، )ن.و.س(

ى قد خفض مستوى الشعور بالوحدة رشادالبرنامج الإأن وأسفرت النتائج عن 
ى يمتاز رشادالبرنامج الإوأن ،  المجموعة التجريبيةأفرادالنفسية المرتفع لدى 

/ الشعور بالحرية/ ديرالتق/ التقبل والفهم والتفسير :ه فيما يلىأثرية اراستمرب
 اتخاذالقدرة على / ىجتماعالتفاعل الا/ ىنفعالنفيس الاالت/ منالشعور بالأ

 .الاستبصار/ المرونة والضبط/ الشعور بالانتماء/ القرارات
 ترجع لعدم قدرته ةينفعالويعتقد علماء النفس أن حساسية المراهق الا

ا للعديد  لذا فقد يصبح المراهق معرض؛على التوافق مع البيئة التى يعيش فيها
ت اهتم ومن الدراسات التى .ةوالسيكوسوماتي ةت النفسياضطرابمن الا

مدى ( عن )٢٠٠٢( دراسة شادية مصطفى ة السيكوسوماتيعراضبدراسة الأ
 السيكوسوماتية لدى عينة من عراضى فى خفض الأإرشادفاعلية برنامج 

 ومريضة من المرضى ا مريض)٥٠ (وتكونت العينة من ) المراهقين
 وكانت أدوات .الحسين الجامعى والمطريةالسيكوسوماتين من مستشفى 

  :الدراسة هى
مقياس الوضع و، ولية البيانات الأاستمارةو،  مقياس الصحة النفسية

ات ضطراب الااختبارو، ١٩٩٦ المصرية سرةى للأقتصادالا /ىجتماعالا
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-١٦٨- 

  وأسفرت النتائج عن.يةرشادالبرامج الإو، دراسة الحالةو، السيكوسوماتية
حصائية بين متوسط درجات المجموعة التجريبية على إوجود فروق دالة 

 القياس البعدى ات السيكوسوماتية قبل البرنامج وبعده لصالحضطراب الااختبار
ية انفعالات العضوية التى تظهر نتيجة أسباب ضطرابى الكشف عن الاأ

وجود فروق دالة و،  الضغوط المختلفة التى تعرض لها الفردأفعالكردود 
 متوسط درجات المجموعة التجريبية على مقياس الصحة النفسية حصائية بينإ

 السيكوسوماتية عراضى قياس الأأمج وبعده لصالح القياس البعدى قبل البرنا
 عراض وتوهم المرض والفزع والأكتئاب الخوف والقلق والا:ية مثلنفعالالا

               .                               المعوية وغيرها مما يقسها المقياس
  

ة للنجاح فى رئيسويعتبر مفهوم الذات والثقة بالنفس من المقومات ال
وهى تظهر من خلال إحساس الشخص بكفاءته الجسمية والنفسية ، الحياة
وإدراكه لتقبل الآخرين له وثقتهم ، يريد  وبقدرته على عمل ماةيجتماعوالا
ى والنضج نفعال الاتزانالاى عن نفسه بيجابويتسم الشخص ذو المفهوم الإ، به
ويجد فى نفسه القدرة على مواجهة الأزمات بتعقل ، ى وقبول الواقعجتماعالا

 والتى أجريت )٢٠٠٥(وتفكير وفى هذا الصدد نجد دراسة سحر محمد سيد 
ى لتحسين مفهوم الذات لدى عينة من إرشادبحث فاعلية برنامج (بهدف 

بين  من المراهقين ما) ٢٤(ينة من وتكونت الع، )المراهقين مبتورى الأطراف
 سنة ومن جمعية التأهيل المهنى للمعوقين وجمعية الثقافة والعلوم ١٧ :١٥

 مقياس :وكانت أدوات الدراسة هى. التابعة لمنظمة اليونيسيف بمدينة الفيوم
 بيانات عن المراهق استمارةو، طرافم الذات لدى المراهقين مبتورى الأمفهو

 .ىرشادلبرنامج الإاو، طرافمبتور الأ
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ى المستخدم فى تحسين رشادوأسفرت النتائج عن فاعلية البرنامج الإ
طراف المجموعة المراهقين مبتورى الأمفهوم الذات بكل أبعاده لدى 

 الضابطة على مقياس أفراد لا توجد فروق دالة بين درجات وأنه، التجريبية
لا توجد فروق دالة وأنه ، الدراسة فى كل من التطبيقين القبلى والبعدى

 المجموعة التجريبية على مقياس الدراسة فى كل أفراد بين درجات إحصائيا
 بين درجات إحصائيالا توجد فروق دالة وأنه ، من التطبيقين البعدى والتتبعى

 المجموعة الضابطة على مقياس الدراسة فى كل من التطبيقين البعدى أفراد
                  .والتتبعى

 الجيد وتحقيق النجاح وهو داء فى الأةالرغب  هونجازبر دافع الإويعت
هدف ذاتى ينشط ويوجه السلوك ويعتبر من المكونات المهمة للنجاح 

فحص ( إلى  هدفتةدراس) ٢٠٠٧( وقد أجرى علاء الدين السيد .المدرسى
 لعينة من نجازى لخدمة الفرد فى رفع مستوى دافعية الإإرشادفاعلية برنامج 

ا وطالبة من طلبة طالب) ٨٠(وتكونت العينة من ، ) المرحلة الثانويةطلبة
: وكانت أدوات الدراسة هى. ول الثانوى من الريف والحضرالصف الأ

 اختبارو، ىقتصادى الاجتماعمقياس المستوى الاو، كاء المصور الذاختبار
 .ىرشادالبرنامج الإو، نجازالدافع للإ

 بين متوسطات درجات إحصائيالة  وجود فروق داوأسفرت النتائج عن
ول من المرحلة الثانوية الذين تعرضوا  بين طلبة الصف الأنجازدافعية الإ

ولى وعند مستوى دمة الفرد لصالح الفئة الأى الموجه لخرشادللبرنامج الإ
 نجاز بين متوسطات درجات دافعية الإإحصائيا فروق دالة ووجود, ٠٥دلالة 

تعرضهم للبرنامج ) بعد/ قبل(المرحلة الثانوية ول من بين طلبة الصف الأ
بيق البعدى وعند مستوى دلالة ى الموجه لخدمة الفرد لصالح التطرشادالإ
 نجاز بين متوسطات درجات دافعية الإإحصائيا ة دال فروقوعدم وجود، .٠٥
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-١٧٠- 

ذوى مستويات (، )ذكور وإناث(ول من المرحلة الثانوية بين طلبة الصف الأ
بعد تعرضهم للبرنامج ) حضر/ ريف(، ")منخفض/فع مرت"التحصيل 

 .ى الموجه لخدمة الفردرشادالإ
 فى هذا المحور أن جميع الدراسات تتفق فى كونها باحثةلقد وجدت ال

طبقت على المراهقين وتختلف فى أهداف وأدوات وفنيات كل منها وذلك 
 . متغير الدراسةختلافلا

 
ى فى خفض درجة نفعالقلانى الا العرشادلإل العلمية الخلفية :رابعا

  :الغضب
ت المراهق تتميز انفعالاأن  إلى أشارت بعض الدراسات والبحوث

 كما أن . على التحكم فى التعبير عنهاة والتذبذب والتناقص ونقص القدرةبالحد
ى  وف.ةالسيطر ته عادة تكون حادة والتعبير عنها لا يخضع للتحكم أوانفعالا

،  ودراسة كيسكن,.Ptit,etal ( (1998نيتيت وآخرهذا الصدد نجد دراسة ب
 ودراسة أمل صبرى فرج Kyskan,& Christing) (2001كرستنج 

 وكان هدف كل من هذه الدراسات خفض سلوك الغضب المرتبط )٢٠١١(
 ,.Ptit,etal ( (1998ني فكانت دراسة بتيت وآخر.بالعدوان لدى المراهقين

 الغضب وسلوك ارتباطومدى تأثير برنامج سلوكى لضبط الغضب (عن 
ا من المراهقين مراهقً) ٩٠( وتكونت العينة من، )العدوان بالمراهقين
 :ثلاث مجموعات إلى ا وقد قسمت العينة عام١٢ :٩العدوانيين من سن 

 .تجريبية وضابطة ومكانية لضبط عملية التأثير
 وذلك للتعرف على ؛ قبلى وبعدىاختبارولقد أجرى للمجموعات الثلاث 

 ."كحالة وسمة" فى الغضب وسلوك العدوان مع التعبير عن الغضب ختلافالا
 ذات دلالة إحصائية فى الغضب اختلافولقد أوضحت النتائج أنه ليس هناك 
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-١٧١- 

ى يجابفلقد تبين التأثير الإ، وسلوك العدوان لدى المراهقين على الرغم من ذلك
منها سلوك عدوانى وكذلك تبين أن المجموعة التجريبية لم يحدث ، للبرنامج

                                                .بعد العلاج
  عن Kyskan,& Christing) (2001كرستنج ، أما دراسة كيسكن

 المهارات السلوكية والمعرفية للمراهقين الذين يظهروا كتسابتقديم برنامج لا(
 وتكونت .اهقينومن ثم تقديم برنامج لضبط الغضب للمر، )سلوكيات عدوانية

هم بطريقة عشوائية وتم إجراء قياس بعدى اختيار تم امراهقً) ١٨(العينة من 
 .وضبط الذات، وتقدير الذات، وقبلى وذلك فى كل من الغضب والعدوان
، ات سمارت لازمات الغضباختبارخضعت المجموعة العلاجية لتأثير 

ضمن البرنامج ولقد ت، يةسبوع دقيقة للجلسة الأ٤٥ستغرق الوقت اولقد 
ومن " Rethinkرثتك " على برنامج وذلك بناء، مناقشات وأدوار مسرحية

.                                                المناهج والمناقشات الجماعية تبين مدى نجاح البرنامجاستخدامخلال 
تقديم برنامج لإدارة ( إلى  فكانت تهدف)٢٠١١(أما دراسة أمل صبرى 

 وكذلك )ى لدى المراهقين العدوانييننفعال قائم على العلاج العقلانى الاالغضب
تعريف المعلمين والمرشدين بالآليات التى يمكن أن يتعامل بها مع المراهقين 

 . اللاعقلانية لدى المراهقينفكاردون السلوك العدوانى وكذلك تعديل الأ
عفران الثانوية وكانت العينة من طلاب الصف الأول الثانوى بمدرسة الز

  .)ة سن١٦ -١٥(بإدارة الحامول التعليمية تتراوح أعمارهم بين 
 مقياس السلوك العداونى والعدائى :وكانت أدوات الدراسة هى

البرنامج العلاجى الذى و، مقياس الغضب للمراهقينو، للمراهقين والشباب
 استخداملال  وكانت النتائج من خ.ىنفعاليعتمد على نظرية العلاج العقلانى الا

نحراف المعيارى عينات غير المرتبطة والمتوسط والا مان ويتنى للاختبار
 SPSS اسمية المعروفة بجتماع حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الااستخدامو
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، ىنفعالالإصدار السادس عشر تم التأكد من فعالية البرنامج العقلانى الا
يمكن أن تسهم فى تصميم برامج أن نتائج دراستها  إلى وكذلك أشارت الباحثة

                       .كتئابلإدارة الغضب للمراهقين ذوى المشكلات السلوكية مثل العنف والا
ات ضطراب الاأساس أن )٤٥ :٢٠٠١( رجب عوض ةوترى رئيف

 تعرضهم لأزمات إلى تعزى فقط  والعصبية لدى الشباب والمراهقين لاةالنفسي
مشكلات بسيطة يواجهها المراهق كل  إلى أيضاى بل تعز، ةصدمات نفسيأو 
 التى ةات النفسيضطراب الشائع هو أن الضغوط والاعتقاد وكان الا.يوم

 لما يمر به من تحولات ةة طبيعيإنما هى نتيج، نلاحظها على المراهق
 ودراسة ,.Roony,et al)(2002 وفى هذا الصدد نجد دراسة  .ةبيولوجي

 Sharp,Shannon( ودراسة شارب شانون )٢٠٠٥(أحمد محمد عبد الكريم 
ودراسة سميرة على ، )٢٠٠١( ودراسة محمد أحمد محمد سعفان 2003)
 برنامج استخدامت هذه الدراسات فى هدفها ألا وهو اتفق وقد .)٢٠١٠(جعفر 

وقد تقاربت فيهم أعداد ، برنامج سلوكى م أىانفعالسواء كان برنامج عقلانى 
 . امراهق٢٠ً – ١٠بين  العينات المستخدمه ما

تأثير برنامج التحكم ( عن قياس ,.Roony,et al)(2002فنجد دراسة 
مراهقين ) ١٠(وتكونت العينة من ، )بالغضب لدى عينة من المراهقين الذكور

 تعميم خاص للوقت لتقييم تأثير برنامج التحكم بالغضب استخدامذكور وتم 
 . نفسيةأعراضن يعانون من على هذا النموذج الذى يمثل مجموعة من الذي

وعلى ، وقد أوضحت النتائج تأثير البرنامج على كل فرد بالمجموعة
 تصالولقد تضمن البرنامج تدريب المشاركين على تقنيات الا، المجموعة ككل

 أى تحديد العوامل وكذلك مهارات التحكم بالنفس، الفعالة وحل المشكلات
 .التعامل معهاات استراتيجيالنفسية والعاطفية وتنفيذ 
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-١٧٣- 

 المظاهر السلوكية التى تظهر عند تنفيذ انخفاض إلى وقد أشارت النتائج
،  للمراهقين}مجموعة السلوك الإدراكى الخاص بالتحكم بالغضب{البرنامج 

ية للمجموعة المعالجة إيجابوقد وجد من خلال الأدوات القياسية تأثيرات 
السلوك بصفة عامة بالنسبة لخفض سلوك التحدى والمشكلات الخاصة ب

 . ا لإتمام المعالجةأساسمما كان ، والصحة العقلية
فاعلية برنامج ( عن مدى )٢٠٠٥(أما دراسة أحمد محمد عبد الكريم  
) ٢٠( وتكونت العينة من .)ى لخفض الغضب لدى عينة من المراهقينإرشاد
ضب  عالية من الغةهم بدرجانفعال من المراهقين الذكور الذين يتسم اطالب
هم من المدرسة السعيدية اختيار سنة وتم ١٥: ١٤بين  عمارهم ماأوح أوتتر

 : وكانت أدوات الدراسة هى.ل الثانوىوثانوية بالجيزة من طلاب الصف الأال
 .مقياس الغضب -١
 .ىجتماعى الاقتصادمقياس المستوى الا -٢
 .ى لخفض مستوى الغضبإرشادبرنامج  -٣

 :وأسفرت النتائج عن
ة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة وجود فروق ذات دلال -

 متوسط التجريبية عن انخفاض اتجاهالضابطة من حيث خفض الغضب فى 
 .الضابطة بعد تطبيق البرنامج

 أعضاءحصائية بين إود فروق ذات دلالة أوضحت النتائج وج -
 نفس المجموعة قبل وبعد تطبيق البرنامج فى أعضاءالمجموعة التجريبية و

 . القياس البعدىنخفاضا اتجاه
حصائية بين متوسط إعدم وجود فروق ذات دلالة "نتائج أوضحت ال -

 . الغضبانخفاض اتجاهالمجموعة الضابطة قبل وبعد تطبيق البرنامج فى 
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أوضحت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط  -
رنامج  نفس المجموعة بعد تطبيق البأعضاء المجموعة التجريبية وأعضاء

 .  الغضبانخفاض اتجاهوبعد شهر من المتابعة فى 
 إلى  تهدف)Sharp,Shannon (2003وكانت دراسة شارب شانون 

 رشاد نظرية الإأساسفحص فعالية برنامج للتدريب على إدارة الغضب على (
يعانون من مشاكل ى لطلاب المدارس المتوسطة الذين نفعالالسلوكى الا

التدريب على إدارة الغضب للجماعات وطبق  إلى  وهو برنامج يهدف)السلوك
أن  إلى  كانت نتائج الدراسة تشير. من الصف السابع والثامنا طالب١٦على 

 التفكير العقلانى وهذه مبادئطفال  الأبرامج التدريب قد تكون فعالة فى تعليم
ب وبالتالى  لإدارة الغضمبادئ هذه الاستخدامزيادة فى  إلى ؤدىتقد المعرفة 

 .تقليل السلوك العدوان
 العقلانى رشاد للكشف عن فعالية الإ)٢٠٠١(وهدفت دراسة سعفان 

 .ى السلوكى وفعالية العلاج القائم على المعنى فى خفض الغضبنفعالالا
 من طالبات السنة الرابعة مرحلة جامعية وطالبات الدبلوم ) طالبة١٢(العينة 

تلقت البرنامج ( عة تجريبية أولىالعام لكلية التربية جامعة الزقازيق كمجمو
تلقت ( كمجموعة تجريبية ثانية ) طالبات١٠(، )ى السلوكىنفعالالعقلانى الا

 مقياس الغضب كحالة :وكانت أدوات الدراسة، )العلاج القائم على المعنى
 التقييم الذاتى للغضب وكانت النتائج فعالية العلاج العقلانى استمارةوسمة و

 على فهم فرادوالعلاج القائم على المعنى فى مساعدة الأى السلوكى نفعالالا
 .الغضب والتعامل معه وضبطه

ى عقلانى إرشاد فاعلية برنامج )٢٠١٠(سميرة على جعفر  ودراسة
ى سلوكى لإدارة الغضب لدى عينة من تلاميذ المدرسة الإعدادية هدفت انفعال

 على الأسس النظرية للتعرف على فعالية البرنامج المعد لإدارة الغضب القائم
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 خفض حدة الغضب والعنف المدرسى ية السلوكية فىنفعالللنظرية العقلانية الا
ية اراستمروالتعرف على مدى ، ى تلاميذ المدرسة الإعدادية عينة الدراسةدل

 البرنامج فى خفض حدة الغضب والعنف المدرسى لدى تلاميذ المدرسة أثر
 تطبيق البرنامج انتهاءر واحد من الإعدادية عينة الدراسة بعد مرور شه

، ا بالصف الثالث الإعدادى تلميذً)٢٤(ة وكانت العين،  فترة المتابعةأثناءو
 مجموعة ضابطة تم التحقق من )١٢(و،  مجموعة تجريبية)١٢( إلى سمواقُ

العمر و، العنف المدرسىو، تجانس المجموعتين فى متغيرات الغضب
 مقياس الغضب :وكانت الأدوات، ىتصادقى الاجتماعالمستوى الاو، الزمنى

، REBT معلومات اختبارو، مقياس العنف المدرسىو، المتعدد الأبعاد
 اختبارو،  المصريةسرةى للأجتماعى الاقتصادمقياس المستوى الاو

برنامج إدارة الغضب والذى كان يتكون و، المصفوفات المتتابعة العادى لرافن
 .ايأسبوع بواقع جلستين  جلسة موزعة على تسعة أسابيع١٨من 

ى نفعال العلاج العقلانى الامبادئوأظهرت النتائج زيادة المعرفة ب
 إلى ضافةالسلوكى وإلى خفض درجة الغضب والعنف المدرسى بالإ

 العقلانية على سيناريوهات الغضب لدى تلاميذ المدرسة الإعدادية ةستجابالا
                      .عينة الدراسة

ا في انتشار المشكلات الصحية أكثرة تدخين السجائر من وتعد ظاهر
زيادة الضغوط في هذا  إلى وقد يرجع ذلك، المجتمعات العربية والأجنبية

كما يعتبر التدخين وسيلة , وضعف الإرادة وفعالية الذات لديهم , العصر
ومن ذلك تحاول دراسة سوسن ، ت المختلفة كالغضبنفعالا لمواجهة الاةتكيفي
 التعرف على تأثير تدخين السجائر على بعض المتغيرات )٢٠٠٥( محمد

كما أنها محاولة ،  الغضب وفعالية الذات والضغوط النفسية:النفسية وهى
وقد تم تطبيق  .ي لتخفيض حدة الغضبإرشادلمعرفة مدى فعالية برنامج 
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غير مدخن ) ١١٠(, مدخن )١١٠(الدراسة السيكومترية على عينة تتكون من 
ي رشادكما تم تطبيق البرنامج الإ،  عاما٣٠اوح أعمارهم ما بين تتر, 

 .ثمانية من المفحوصين الذكور مدخنى السجائر) ٨(المعرفي السلوكي على 
، مقياس الفعالية الذاتية العامة) ب(، مقياس الغضب) أ(ت الباحثة استخدموقد 

 ، ى معرفى سلوكىإرشادبرنامج ) د(، مقياس الضغوط النفسية) ج(
يوجد فرق إحصائى دال بين متوسطى درجات   وأوضحت نتائج الدراسة أنه

، المدخنين وغير المدخنين في الغضب والضغوط النفسية لصالح المدخنين
يوجد فرق إحصائى دال بين متوسطى درجات المدخنين وغير المدخنين وأنه 

لنسبة يوجد فرق إحصائى دال با وأنه، في فعالية الذات لصالح غير المدخنين
 المعرفى السلوكى ىرشادللغضب وفعالية الذات قبل تطبيق البرنامج الإ

لا وأنه ،  لدى بعض مدخنى السجائر)القياس البعدى( وبعده) القياس القبلى(
يوجد فرق إحصائى دال بالنسبة للغضب وفعالية الذات والضغوط النفسية بعد 

والمتابعة لدى  )لبعدىالقياس ا(ى المعرفى السلوكى رشادتطبيق البرنامج الإ
 لا يوجد فرق إحصائى دال بالنسبة للضغوط وأنه، بعض مدخنى السجائر

ى المعرفى السلوكى وبعده لدى بعض رشادالنفسية قبل تطبيق البرنامج الإ
 .المدخنين
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 العلمية الخلفيةخلاصة وتعقيب على 
 

مما سبق يتضح أن موضوع الغضب من الموضوعات التى شاعت 
بينما قل ،  السنوات العشر الأخيرة فى التراث النظرى الأخيردراستها فى

راسة الحالية فلقد وجدت مما يؤكد أهمية الد، دراستها فى المجال العربى
ن هناك بعض الدراسات تتفق فى أهدافها مثل دراسة فكرى أحمد أالباحثة 
 rooney ودراسة )٢٠٠٥(حمد محمد عبد الكريم أ ودراسة )٢٠٠٧(عسكر 

 استخدم حيث ؛ من المراهقينة وهو خفض مستوى الغضب لدى عين(2002)
 من المراهقين تلك الفئة العمرية التى تتميز بالعديد من )١٠(كل منهم 

ية والسلوكية وغيرها وهناك بعض الدراسات التى نفعالالتغيرات الجسمية والا
ودراسة سوزان ، )٢٠٠٣(ت نفس الأدوات كدراسة إيمان الرواف استخدم

ودراسة روبازا ، )٢٠٠٤(ودراسة سمور وعواد ، )٢٠٠٥(نى بسيو
ودراسة عبد ، )٢٠٠٤(ودراسة عثمان محمود الخضر ، )٢٠٠٧( وبورتولى

 )٢٠٠٥(ودراسة أحمد محمد عبد الكريم ، )٢٠٠٠(     الباسط متولى خضر
، )٢٠١٢( ودراسة سماح عبد الهادى )٢٠٠٣(ودراسة أشرف الغراز 

مقياس (ت تلك الدراسات استخدم ولقد )٢٠١١(لى سمية ع، ودراسة وفاء سيد
ولكن منهم من أضاف على هذا المقياس ، )حالة وسمة الغضب لسبيلبرجر

 ى كما فى دراسة أحمد محمد عبد الكريمجتماعى الاقتصادمقياس المستوى الا
 قائمة إضافة بأيضا والذى قام )٢٠٠٣( ودراسة أشرف الغراز )٢٠٠٥(

المناخ الأسرى وقد أضاف عبد الباسط متولى أيزنك للشخصية ومقياس 
وأضافت دراسة إيمان ، سرة مقياس المستوى الثقافى للأ)٢٠٠٠(خضر 

 العدوان استبيان )٢٠١٢( ودراسة سماح عبد الهادى، )٢٠٠٣(الرواف 
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وأضاف ، وأضافت إليه سماح عبد الهادى مقياسى الأمل والتسامح الزواجى
 . الصحه العامة والقلقاراستخب) ٢٠٠٤(عثمان محمود الخضر 

 مع دراسة حسين )٢٠٠٧(شتركت دراسة فكرى أحمد عسكر اوقد 
 فى البرنامج الخاص ة نفس الفنيات المستخدماستخدام فى )٢٠٠٣(على فايد 

 )٢٠٠٣( بفارق أن حسين على فايد كتئاب بيك للاأسلوببكل منهما ألا وهو 
  .يات السابق ذكرها الغضب فى دراسته مع الفناستبيانقد قام بتطبيق 
ت بعض الدراسات فى المدة الزمنية المستغرقة فى تطبيق اتفقهذا وقد 

، )٢٠٠٣(ى لإدارة الغضب فنجد دراسة سككنر رشادالإ أو البرنامج التدريبى
 – Connertyودراسة ، )٢٠٠٥( ودراسة سوزان بسيونى

Femiano,Aimee(2008( وكانت مدة تطبيق البرنامج هى )أسابيع )٨ 
 Gold,Andrewت عنهم دراسة اختلفوقد ، ايأسبوعواقع جلسة واحده ب
 أسابيع متتالية بواقع جلستين )٤( حيث كانت مدتها ؛فاا طفياختلافً )2007(

وقد ، ستغرقتها الثلاثة دراسات السابقة التى ةادل نفس المدا فيما تعيأسبوع
ت  حيث حددت مد؛ عنهم)٢٠٠١(ت دراسة كيسكن وشيرستينه اختلف

 التى ةقة ولكن لم تحصل الباحثة عن المد دقي)٤٥( ةستغراق الجلسة الواحدا
 .ستغرقها هذا البرنامج فى التطبيقا

 مع بعضها ةمشتركا هذا وقد كان لبعض الدراسات الأجنبية أهدافً
 البعض مثل دراسة  

Scheckner(2003( ، ودراسةC. Fives )2003( ، ودراسة    
Kyskan,& Christing )2001 ( ، ودراسةPtit,etal )1998( ، ودراسة

Persampiere )2009( فنجد أن هدفهم جميعهم التركيز على ضبط 
الغضب وسلوك العدوان لدى المراهقين فقد ربطوا بين متغيرين هما الغضب 
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 مؤاده أن الفرد عندما يغضب يدفعه افتراضوالعدوانية فى السلوكيات ب
 . عدوانيةأكثروالقيام بسلوكيات عدائية  إلى غضبه

 :عدد كبير من النتائج أهمها إلى العلمية الخلفيةوقد توصلت 
 الغضب متمثلة فى انفعال ةاستثارهناك متغيرات لها علاقة مباشرة ب -

ات نفسية اضطراب(ات الصحة العامة اضطرابو، الصحة العامةو، سمة القلق
لحساسية من او، وجهة الضبط الخارجىو، التشاؤمو، أحادية العقلو، )وبدنية

 خبرات الماضى المؤلمة حسب دراسة عثمان محمود اجترارالفشل و
كما توجد متغيرات أخرى كعادة التدخين والحالة الصحية ، )٢٠٠٤(الخضر

 .)٢٠٠٤( والمعدل التراكمى فى دراسة سمور وعواد
ية بين الغضب والشعور بالوحدة النفسية وهذا ما إيجابوجود علاقة  -

 .Yount & Michelle) 2000(وميشيل وضحته دراسة  يونت 
ا  غضبأكثرفى الكشف عن الفروق بين الجنسين تبين أن الإناث  -
٢٠٠٣( من الذكور حسب دراسة حسين على فايد كتئابا بالاوشعور (. 
ت بعض الدراسات المنهج التجريبى للتأكد من مدى فعالية استخدم -
ب لإيمان الرواف ية تدريبية وأخرى دينية للتحكم فى الغضإرشادبرامج 

 .)٢٠٠٥(وسوزان بسيونى ) ٢٠٠٣(
 أعراضيميل اللاعبون الرياضيون للتعرض لتردد متوسط من  -

روبازا " ممارسة رياضة لعبة الرجبى مثل الغضب كونها تسهل لهم
  .Robazza & Bortoli 2007(( "بورتولىو

 السلوكى له تأثير على ضبط الغضب رشاد النفسى والإرشادالإ -
 .للمراهقين
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 الخاص بالغضب وكميته وصوره نفعالهناك علاقة بين سرعة الا -
 من قلالالتعبير عنه لدى الطلاب ومحاولة خفض الغضب وعلاجه والإ

 .المواقف المثيرة له
 . الغضب بكل من القلق والشعور بالذنبارتباط -
 . الكحول على التعبير عن الغضبستخدامالتأثير السلبى لا -
 .ى ضبط الغضبتأثير البرنامج المعرفى ف -
 .هناك علاقة بين الغضب كحالة وسمة والعدوان والغضب -
 . النفسى الدينى يؤدى لخفض الغضبرشاد الإاستخدام -
 . بين كل من الغضب والعنفرتباطالا -
 .الغضب إلى الأقران يؤدى إلى الإساءة -
 .ات التعامل مع الغضباستراتيجي استخدام الكمبيوتر لتعزيز استخدام -
 .عقلانية على حدوث الغضب لدى المراهقينالغير  تأثير المعتقدات -

ا للبحوث والدراسات السابقة التى تناولت ولقد تناول هذا الفصل عرض
 ؛يةجتماعية والانفعالوكل من المتغيرات المعرفية والدافعية والا، الغضب

 .وذلك لتقديم إطار محدد حول مفهوم الغضب لدى المراهقين
ية على رشاديكن كل الدراسات الإأجمعت معظم الدراسات إن لم  •

 . فى خفض الغضب لدى عينات الدراسة المختلفةرشادأهمية أساليب الإ
كدت معظم الدراسات على عدم وجود فروق دالة بين الجنسين فى أو •
 الجنسين فى اختلافبينما ترى بعض الدراسات ،  الغضب بشكل عامانفعال

 .لمثيراتهفاعلية التعرض أو ، حدته أو بعض مظاهر الغضب
 الذى مهم الدراسات السابقة بالدور الاماهتملقد لاحظت الباحثة عدم  •

 .يحدثه الإعلام على حدوث الغضب وخاصة لدى المراهقين
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 : فى البحث الحالىالعلمية الخلفية من ستفادةأوجه الا
يمكن توضيح ، بعد العرض السابق للدراسات السابقة العربية والأجنبية 

ى الدراسات السابقة حتى يتم الربط بين هذه الدراسات جوانب التركيز ف
يفيد ويدعم الدراسة فى  وكذلك لأهمية الوقوف على ما، والدراسة الحالية

والتى من الأهمية إبرازها لفائدتها ، جوانبها المتعددة والمرتبطة بالمراهقين
 تفاقالعلمية والعملية للدراسة الحالية وتحليل هذه الدراسات لتوضيح مدى الا

وكذلك تحديد أوجه ، باحثة بين هذه الدراسات والدراسة الحالية للختلافوالا
 :يتبين ذلك من خلال العرض التالى،  من هذه الدراساتستفادةالا

 :عينة الدراسة -١
 عينة الدراسة من ختيار لاباحثةأتاحت الدراسات السابقة الفرصة لل

وهى ، ة سن٢١ :١٨تراوح أعمارهم مابين سن توالتى ، ةطلاب الجامع
 .ا لطبيعة المرحلة الغضب وفقًانفعالمرحلة عمرية يظهر فيها 

 :أدوات الدراسة -٢
كيفية تصميم أدوات الدراسة  إلى باحثةوجهت الدراسات السابقة ال

تقييم الجلسات والبرنامج  إلى ضافةى السلوكى بالإنفعالالبرنامج العقلانى الا
 .والواجب المنزلى

 :هدف الدراسة -٣
فق الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة من حيث الهدف الذى حيث تت

 .اياجتماعا ووهو إدارة الغضب للمراهقين حتى يتوافق نفسي، تسعى إليه
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-١٨٣- 

 
 الفصل الرابع

 فى المنهج وإجراءاته
 

 بأذنين وفم واحد كى يسمع ضعف ما نسانلقد خلق االله الإ
 يتكلم

 مثل صينى
 

 :ل الموضوعات التاليةيتضمن هذا الفص
  الدراسةمنهج  �
 الدراسةإجراءات  �

 الدراسة عينة :أولًا
  الدراسة أدوات :ثانيا

   .ىجتماعالا ىقتصادالا المستوى استمارة -١ 
 .للغضب العربى المقياس -٢ 
  .السلوكى ىنفعالالا العقلانى البرنامج -٣ 

 . المعالجات الإحصائية المستخدمة:ثالثًا
 

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:34 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-١٨٤- 

 لمنهجية للدراسةالإجراءات ا
 :الدراسةمنهج  :أولًا

ريبى وعلى تصميم تعتمد الباحثة فى هذه الدراسة على المنهج التج
والمتغير المستقل فى هذه الدراسة ،  والمجموعات المتكافئةوالمجموعة الواحد

 الغضب والدراسة بصورتها انفعالوالمتغير التابع هو ، هو البرنامج المستخدم
 ضوابطها التى يحددها البحث التجريبى والتى تم توضيحها الشاملة تجربة لها

    .فى عرض البرنامج وخطوات تنفيذه
 : العينة:ثانيا

 :طريقة سحب العينة -١
وطالبة من طلاب الجامعة فى اتتكون عينة الدراسة من عشرين طالب 

 سنة ٢١ :١٨هم بطريقة عمدية من سن اختيارسن المراهقة المتأخرة وتم 
  :جموعة من الخطواتوذلك وفق م

ا لمجموعة من  العينة وفقًأفراد اختيارقامت الباحثة ب -١
 :الشروط
 .ة سن٢١ :١٨الطالبة من  أو أن يكون سن الطالب - أ

 وذلك لأن ؛لا يكون قد حدث لأى من الطلاب رسوب دراسى - ب
 إلى  على الطلاب يؤدىيا ونفسيا عصباالرسوب من الممكن أن يشكل ضغطً

 .ضب الغانفعالمزيد من 
المراهقة بدرجة عالية من الغضب  أو  المراهقانفعال أن يتسم -جـ

 .والذى يتحدد من خلال أعلى الدرجات على المقياس
 ستمارةا لاى متوسط وفقًاجتماعى اقتصاد أن يكون من مستوى -د

 .ىجتماعى الاقتصادالمستوى الا
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-١٨٥- 

  الحالات التى لا تتوافر فيها الشروطاستبعاد قامت الباحثة ب-هـ
 .ة حال)٢٠(نطبقت عليها الشروط السابقة ا وبلغت الحالات التى السابقة
وذلك ،   قامت الباحثة بتطبيق مقياس الغضب على هذه الحالات-و

وذلك ،  الغضبانفعال الحالات التى تحصل على أعلى درجة من ختيارلا
 .على المقياس

ا وفقً وطالبة بطريقة عمدية ا طالب)٢٠( اختيار بباحثة قامت ال-ى
 .للشروط السابقة بناء على درجاتهم على المقياس

 :توصيف العينة -٢
، مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة إلى لقد تم تقسيم العينة

، " ذكور٥ إناث و ٥"ة التجريبية تكونت من عشر طلاب المجموع
 ". ذكور ٥ إناث و ٥" والمجموعة الضابطة تكونت من عشر طلاب 

ى جتماع التكافؤ من حيث السن والمستوى الا مراعاةتوقد تم
 والعمر )أنثى/ ذكر(ى والمستوى التعليمى والسنة الدراسية والنوع قتصادالا

 .ودرجة الغضب
 ) ١(جدول 
لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين ) u(قيمة 

 سطى المتوجتماعى الاقتصاد لمتغير المستوى الابالنسبة التجريبية والضابطة
 .)١٠= ن (
 التطبيق

 ىالقبل
 العدد

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 الدلالة )u (قيمة

 ١٦٦،٥ ١٦،٦٥ ١٠ ضابطة

 ١١٧،٥ ١١،٧٥ ١٠ تجريبية
١،٢٩٨ 

 غير
 دالة
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-١٨٦- 

  عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ) ١  (ويتضح من جدول 
ى جتماعى الاقتصاد الاىتجريبة والضابطة في متغير المستوالمجموعتين ال

 العينة التجريبية ئ أن الفرق غير دال وبذلك تتكافuويتضح من قيمة 
  .ىقتصادى الاجتماع فى المستوى الاةوالضابط

 )٢ (جدول 
لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين ) u(قيمة 

 .)١٠= ن (التجريبية والضابطة بالنسبة لمتغير النوع  
 التطبيق

 ىالقبل
 العدد

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 الدلالة )Z (قيمة

 ١٠٥ ١٠,٥ ١٠ ضابطة

 ١٠٥ ١٠,٥ ١٠ تجريبية
٠،٠٠٠ 

 غير
 دالة

 المجموعتين التجريبة   عدم وجود فروق بين) ٢  (ويتضح من جدول 
 . متغير النوعوالضابطة فى

 
 )  ٣(جدول 
لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين ) u(قيمة 

 .)١٠= ن (والضابطة بالنسبة لمتغير العمر التجريبية 

 العدد ىالقبل التطبيق
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 الدلالة )Z (قيمة

 ٩٤ ٩،٤ ١٠ ضابطة

 ١٠ تجريبية
١١ ،

٦ 
١١٦ 

٠،٨٩٧ 
 غير
 دالة
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-١٨٧- 

  عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ) ٣  (ويتضح من جدول 
 .لعمرالمجموعتين التجريبة والضابطة في متغير ا

 ) ٤(جدول 
لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين ) u(قيمة 

 .)١٠= ن (التجريبية والضابطة بالنسبة لمتغير السنة الدراسية 
 التطبيق

 ىالقبل
 العدد

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 الدلالة )Z (قيمة

 ١١٩,٥ ١١,٩٥ ١٠ ضابطة

 ٩٠,٥ ٩,٠٥ ١٠ تجريبية
١،١٧٦ 

 غير
 دالة

 عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ) ٤(يتضح من جدول و
 .المجموعتين التجريبية والضابطة فى متغير السنة الدراسية

بعاد والدرجة الكلية لمقياس أ ىنس العينة التجريبية والضابطة علتجا
 .الغضب

 )٥(جدول 
 أبعاد

 المقياس
 العدد المجموعات

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 uقيمة
 مستوى

 لدلالةا

 الغضب
 العام

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

8.80 
12.20 

88.00 
122.00 

-
1.294 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 عراضالأ
 النفسجسمية

 للغضب

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

8.25 
12.75 

82.50 
127.50 

-
1.705 

 غير
 دالة

 إحصائيا
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-١٨٨- 

 ومثيراته
 تكرار
 الغضب

 ومداه

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

9.45 
11.55 

94.50 
115.50 

-
.797 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 الغضب
 ىالخارج

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

10.00 
11.00 

100.00 
110.00 

-
.381 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 الغضب
 ىالداخل

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

10.70 
10.30 

107.00 
103.00 

-
.153 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 مثيرات
 الغضب

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

9.70 
11.30 

97.00 
113.00 

-
.611 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 مقدار
 الغضب

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

9.00 
12.00 

90.00 
120.00 

-
1.140 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 عراضالأ
 النفسجسمية

 للغضب

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

9.60 
11.40 

96.00 
114.00 

-
.682 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 الدرجة
 الكلية

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

8.40 
12.60 

84.00 
126.00 

-
1.592 

 غير
 دالة

 إحصائيا
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 )٦( جدول
 )٥ = ن( الفروق دلالة لبيان ت جدول

 مستوي ت ف ع م العينة أفراد
 الدلالة

 الدرجات ىذو
 المنخفضة

 )الأدنى رباعىالأ(

١٣,٢٥ ١٣٥,٦ 

 الدرجات ذوي
 المرتفعة

 رباعىالأ(
 )الأعلى

١٣,١٧ ١٦٥,٣ 

٠,٠٥ *٥,٠٢٥ ٠,٣٠٤ 

 درجات متوسطات بين إحصائيا ةدال فروق وجد  نهأ الواضح من
 الدرجات ذوى فرادالأ درجات ومتوسطات المنخفضة الدرجات ذوى فرادالأ

 .المقياس صدق يؤكد ما وهو الغضب مقياس على المرتفعة
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-١٩٠- 

 )٧( جدول
 حصاءاتالإ

 قبل العينة فرادللأ حصاءاتالإ
 البرنامج تطبيق

 

 ١٥٠,٤٥ المتوسط

 ١٩,٩٤ المعيارى الأنحراف

 ٣٧٩,٦٢ اينالتب

 

 :العينة اختيار أسباب -٣

 بين يةانتقال مرحلة يجتزن العمرية المرحلة هذه فى المراهقين إن
 .الأبوين عن ىنفعالالا ستقلالوالا سرةالأ وبناء العمل وبدء والرشد المراهقة

 ومعالجته المراهق تناول طريقة فى اكبير اتأثير الغضب مشاعر تؤثر
 المراهق يتعلم أن الضرورى من أنه الباحثة ترى لذا ؛بحياته المتعلقة للأمور

  .غضبه وإدارة التحكم كيفية ةالحرج العمرية المرحلة هذه فى
 : الأدوات :ثالثًا

 العزيز عبد إعداد :ىجتماعالا ىقتصادالا المستوى استمارة -١
 عن الأولية البيانات لجمع ستمارةالا هذه بتطبيق الباحثة تقوم وسوف الشخص

 ومهنة السكن ومحل الدراسية والسنة والجنس والسن سمكالا ينةالع أفراد
 .بالأ

  :يلى فيما لأهمها نعرض للغضب مقاييس عدة هناك -٢
، سبيلبرجر من كل المقياس هذا وضع :وسمة كحالة الغضب مقياس-

 عبد السيد محمد بتطويره قام وقد .Spielberger,S.&London,P لندن
 .الحميد عبد حسن وفوقية الرحمن
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 إعداد :الغضب انفعال بوصف المرتبطة الشخصية الخبرات مقياس-
 السلام عبد وعلى المعطى عبد مصطفى حسن بإعداده وقام افريل جيمس

 .على

  :للغضب العربى المقياس- 
 طمئنانللا وذلك دراستها عينة على  بتطبيقه باحثةال تقوم سوف والذى

 من وهو التقنين عينةو ومعايير وثبات صدق من السيكومترية خصائصهإلى 
 ". النيال أحمد مايسة، كفافى الدين علاء "إعداد

 :المقياس وصف
 المصرى :هما عربيين مجتمعين فى للغضب العربى المقياس قنن
 العينة تكونت حين فى افرد) ١٥٨ (من المصرية العينة تكونت وقد، والقطرى
 مختلفة مريةع مراحل التقنين عينات مثلت وقد افرد) ١٦٠ (من القطرية

 .الشيخوخة مرحلة وحتى المراهقة مرحلة من متدتا
 كانت إذا ما فرادالأ من فيها يطلب ابند) ٤٠ (ختبارالا هذا ويشمل

 البنود من بند كل على المفحوص ويستجيب لا أم العبارة تلك عليهم تنطبق
 نتظمتاو ختبارالا بنود من بند كل أمام المناسب الرقم حول دائرة بوضع

 : التالية المحاور فى نودالب
 .للغضب المصاحبة النفسجسمية عراضالأ حول تدور بنود -أ

 .ومقداره مداه حيث من الغضب حول تدور بنود  - ب
 .الغضب مثيرات حول تدور بنود – ج
 .الداخلى الغضب حول تدور بنود – د
 .الخارجى الغضب حول تدور بنود – ه

 :المقياس تصحيح طريقة
 :يلى كما خمس لبدائل اتبع اتستجابللا متدرجة أوزان وضعت لقد
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-١٩٢- 

 .كلية المفحوص على ينطبق لا البند مضمون كان إذا :امطلقً لا
 أقل أو قليلة بدرجة المفحوص على ينطبق البند مضمون كان إذا :اقليلً

 .المتوسط من
 .متوسطة بدرجة المفحوص على ينطبق البند مضمون كان إذا :متوسط

أو كبيرة بدرجة المفحوص على ينطبق البند ضمونم كان إذا :اكثير 
 .المتوسط من أعلى

 كبيرة بدرجة المفحوص على ينطبق البند مضمون كان إذا :اجدكثيرا 
اجد. 

 .)٥ (اجدكثيرا ، )٤(كثيرا ، )٣ (متوسط، )٢ (اقليلً، )١ (امطلقً لا
 صغيرة درجاتب وتدرجها بمرونتها الخماسى النظام فى المتمثلة البدائل وتتسم

 من الدرجات تلك ومدى، مرتفع بثبات تميزها إلى ضافةبالإ ةحاد وليست
 هذا على ةالمرتفع الدرجة تشير ساسالأ هذا وعلى ةدرج مائتى  إلى درجة

 الغضب إلى المنخفضة الدرجة تشير حين فى الشديد الغضب إلى المقياس
 على ةمرتفع درجة على حصل إذا الغضب من الشخص ويعانى، قليلة بدرجة

 الذين فرادللأ كتحديد المقياس على أكثرف )١٠٠( الدرجه عتبرتا وقد المقياس
 .الشديد الغضب انفعال من يعانون

 :المقياس وثبات صدق
 بالطرق للغضب العربى المقياس صدق حساب وتم :المقياس صدق

 :الآتية
 .المقياس لبنود يةرتباطالا المصفوفة حساب -١
 يةساسالأ المكونات بطريقة" العاملى التحليل "العاملى الصدق -٢
 فاريماكس بطريقة للمحاور متعامد تدوير مع H.Hotelling لهوتيلنج
 .لكايزر
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-١٩٣- 

 .بمحك المرتبط الصدق -٣
 :بطريقة المقياس ثبات حساب وتم :المقياس ثبات

 سئلةالأ على المبحوث إجابات مجموع نأ تعنى وهى المتبادل التكامل
 صورة تكوين على بينها فيما تلتقى واحد بمجال مختلفة بجوان تتناول التى

 رتباطالا معاملات جميع وكانت .ةالداخلى التناقضات من خالية متكاملة
 وقد, ٠١ دلالة مستوى عند والقطرية ةالمصري الدراسة عينتى لدى جوهرية

 :الباحثة قبل من الحالية الدراسة عينة على للمقياس وثبات صدق عمل تم
 :قياسالم صدق
  .الطرفية المقارنة طريقة صدق استخدام تم المقياس صدق من للتحقق

 :الطرفية المقارنة صدق -١
 على وتقوم المقياس صدق لبيان تستخدم التي الطرق همأ من وهي

 المرتفعة الدرجات ىذو فرادالأ درجات متوسطات بين الفروق دلالة حساب
 الدرجات ىذو فرادالأ درجات ومتوسطات  للغضب العربى المقياسعلى 

 .المقياس نفس على المنخفضة
 ىلإ يشير فهذا واضحة حصائيةإ دلالة الفروق لتلك تصبح وعندما

 بحساب قامت ثم بعد لكل الفروق بحساب الباحثة وقامت، المقياس صدق
 :يلى كما ككل للمقياس الفروق
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-١٩٤- 

 )٨( جدول

 أبعاد
 المقياس

 العدد المجموعات
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 uقيمة
 مستوى
 الدلالة

 الغضب
 العام

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 

-
3.810 

 دالة
 عند

 مستوى
٠،٠١ 

 عراضالأ
 النفسجسمية

 للغضب
 ومثيراته

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 

-
3.794 

 دالة
 عند

 مستوى
٠،٠١ 

 تكرار
 الغضب

 ومداه

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 

-
3.811 

 دالة
 عند

 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب
 ىالخارج

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 

-
3.808 

 دالة
 عند

 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب
 ىالداخل

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 

-
3.829 

 دالة
 عند

 مستوى
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-١٩٥- 

٠،٠١ 

 مثيرات
 الغضب

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 
-3.833 

 مستوى عند دالة
٠،٠١ 

 مقدار
 الغضب

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 
-3.835 

 مستوى عند دالة
٠،٠١ 

 عراضالأ
 النفسجسمية

 للغضب

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 
-3.810 

 مستوى عند دالة
٠،٠١ 

 الدرجة
 الكلية

 المرتفعين
 المنخفضين

١٠ 

١٠ 

١٥،٥ 

٥،٥ 

١٥٥ 

٥٥ 
-3.872 

 مستوى عند دالة
٠،٠١ 

 )١( شكل

 
 وفى ةحد على بعد كل فى الباحثة إليها توصلت التي الفروق خلال ومن

 .المقياس صدق ذلك من يتضح ككل للمقياس فرادالأ درجات مجموع
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-١٩٦- 

 :المقياس ثبات – ب
 وطريقة، كرونباخ – ألفا طريقة استخدام تم المقياس ثبات لحساب

 النصفية جزئةالت
 : Cronbach Alphaكرونباخ لفاأ طريقة) ١(
 أن وتشترط، ختبارالا أسئلة تباينات على كرونباخ لفاأ معادلة تعتمد 
 معامل بحساب الباحثة قامت ولذلك ؛فقط واحدة سمة ختبارالا بنود تقيس
 .ةحد على بعد لكل الثبات

 )٩( جدول
 كرونباخ – ألفا بطريقة الثبات معاملات قيم

 )50 = ن(

 قيمة الأبعــاد
 ألفا

 ٠،٤٠٥ العام الغضب

 ٠،٨١٠ ومثيراته للغضب النفسجسمية عراضالأ

 ٠،٨٨٣ ومداه الغضب تكرار

 ٠،٦٠٢ ىالخارج الغضب

 ٠،٤٧٢ ىالداخل الغضب

 ٠،٣٩٨ الغضب مثيرات

 ٠،٧٢٨ الغضب مقدار

 ٠،٧٧٥ للغضب النفسجسمية عراضالأ

 ٠،٩٢٠ الكلية الدرجة
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-١٩٧- 

 مما، مرتفعة لفاأ معاملات قيم جميع أن السابق الجدول من يتضح
 .المقياس ثبات فى نثق يجعلنا

 :النصفية التجزئة طريقة) ٢ (

 )١٠( جدول
 النصفية التجزئة بطريقة الثبات معاملات قيم

 )50 = ن(

 
 يجعلنا مما مرتفعة النصفية التجزئة قيم جميع أن السابق الجدول من يتضح

 .المقياس ثبات فى نثق

 معامل الأبعــاد
 التجزئة
 النصفية

 ٠،٥٥١ العام الغضب

 ٠،٧٨٩ ومثيراته للغضب النفسجسمية عراضالأ

 ٠،٨٩٨ ومداه الغضب تكرار

 ٠،٥٦٩ ىالخارج الغضب

 ٠،٥٣٣ ىالداخل الغضب

 ٠،٤٣٨ الغضب مثيرات

 ٠،٧٢٨ الغضب مقدار

 ٠،٨٤٥ للغضب النفسجسمية عراضالأ

 ٠،٩٠٦ الكلية الدرجة
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-١٩٨- 

 :السلوكى ىنفعالالا العقلانى البرنامج-٣
 للأسباب  فى البرنامجالجماعى سلوبالأ استخدام قامت الباحثة بلقد

 -:الآتية
 للسلوك بروفة إجراء من هاأفراد تمكن الجماعة أن -١

 فهو، المجتمع فى اعملي تطبيقه قبل رشادالإ عملية خلال المتعلم ىجتماعالا
 .العملية الواقعية الحياة مواقف إلى أقرب

 تقبله يزيد مما ذاته حول العميل تمركز حدة من يقلل -٢
 .له الآخرين وتقبل للآخرين

 مشكلات من يعانى الذى الوحيد ليس نهأ إلى العميل يطمئن -٣
 .واليأس نزعاجبالا شعوره فيقلل غيره كثيرين هناك وأن نفسية

 :البرنامج فنيات

 لمراهقينا عند الغضب درجة خفض إلى الحالى البرنامج يهدف
 -:مثل البرنامج هذا من المرجو الهدف لتحقيق الفنيات من العديد استخدامب

 :والحوار المناقشة ) أ(

 من والنصح الدعم وتقديم والحوار المناقشة استخدامب الباحثة قامت لقد
 أية على للرد وكذلك يةرشادالإ الجلسات معظم فى المجموعة فرادلأ خلالهما
 فى الفنية لهذه التطبيقى الهدف ويتمثل التفاعل نم المزيد وتحقيق اتاستفسار

 .يةرشادالإ للمجموعة المعرفى البناء إعادة
 : المحاضرة ) ب(

 سهلة محاضرات إلقاء على ويعتمد Jons جونز هو سلوبالأ هذا رائد
 تغيير بهدف الجماعية للمناقشة فترات خلالها يتاح المسترشدين على ومبسطة
 .التعلم أساليب اماستخدب المسترشدين لدى السلوك
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-١٩٩- 

 بغرض محاضرات وهى الجلسات فى المحاضرة استخدام تم ولقد
 توافق على وخطورته انفعالك الغضب معنى على للتعرف المعلومات تبسيط
 .تنفعالاوالا للغضب التسجيلية الأفلام بعض عرض مع الفرد

 :والإقناع الدحض) جـ(
 ؛اذاتي اتفنيد طلابال عند الموجودة الخاطئة فكارالأ تفنيد به ويقصد

 وغير المنطقية وغير العقلانية غير فكاربالأ نوالمسترشد يتمسك حيث
 أن يمكنه المعالج فإن الواقع مع يتلاءمون لا لأنهم اونظر، والمطلقة التجريبية

 ويوضح كحقائق بها التمسك يمكن لا العقلانية غير همأفكار أن لهم يوضح
 الألم لهم يجلب سوف العقلانية غير داتالمعتق هذه فى هماراستمر أن لهم

 الموجه النشط الدحض يستخدم الفعال والمعالج، اوظيفي المختل والسلوك
 على وحثه وإقناعه العقلانية غير فلسفته عن المسترشد وسؤال عتراضوالا
 .للذات اتدمير أقل أخرى معتقدات يختار أن

 :ماه مرحلتين فى العقلانية غير فكارالأ مناقشة وتتم
 فى الدقة فيها تستخدم التى التفاصيل مرحلة وهى :الأولية المرحلة - أ

 .عنها المسترشد أفصح التى العقلانية غير فكارالأ وفحص اعتراض

 عقلانية أكثر بديل لإيجاد البحث يتم وفيها :العامة المرحلة - ب
 الأسئلة وتوجيه الإقناع محاولة على المعرفى النقاش ويقوم للتفكير كطريق

 شىء أسوأ ما اصحيح تقوله ما كان إذا أو إثباتها؟ تستطيع هل :مثل شرةالمبا
 .الدليل؟ أين يحدث؟ أن يمكن

  :ABCDEF نموذج تعلم) د (
 إليس أشار وقد السلوكى ىنفعالالا العقلانى العلاج فنيات أهم من 

Ellis بالحروف ذلك إلى A B C D E F الحرف يشير حيث: 
- )A( الفرد له يستجيب الذى النشط الحدثأو  الخارجى المثير مرحلة. 
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- )B( الفرد يظهره الذى اللفظى التعبير أو المعتقدات أو فكارالأ مرحلة 
 .)A( لـ اتهاستجاب فى

- )C( عن سلوكية أو يةانفعال تكون أن يمكن التى والعواقب النتائج 
)A( الثقة وعدم والشك كالغضب. 

- )D( المنطقية غير عتقداتالم مجادلة المعالج أو المسترشد محاولات 
 .)B (المرحلة فى المسترشد أفكار بتحدى وذلك عقلانية أكثر بطريقة

- )E( عقلانية أكثر بطريقة المنطقية غير للمعتقدات المواجهة إثارة 
 للحصول تقييمال إعادة آخر بمعنى أو الضغوط على التغلب فى بناءة وبدرجة

  جديدة تأثيرات على

- )F( يصل أن بعد نسانالإ بها يشعر التى الجديدة المشاعر تتضمن 
 .العام رتياحالا من حالةإلى 

  :relaxation سترخاءالا) هـ (
 .للتوتر المصاحبة والتقلصات نقباضاتالا لكل كامل توقف

  

 اصور امتخيلً بالتتالى المختلفة العضلية المجموعات إرخاء لذلك ومثال
 إلى بالتدريج المعالج شدير وفيه، البطىء التنفس مع سترخاءالا على تبعث

 على تبعث بصورة امنتهي المختلفة العضلية المجموعات وإرخاء شد
 .سترخاءالا

 هو البرنامج هذا فى هاستخدامب الباحثة قامت التى سترخاءالا أما
 وأهم أول وهو Breathing skills التنفس مهارات طريق عن سترخاءالا

 مستوى نفس على تكون الجسم صحةف الكبيرة الجسمانية الطاقة لتوليد خطوة
  .منها يتكون التى الخلايا صحة
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 :والمرح الدعابة) و(
 ؛ىنفعالالا ضطرابللا امضاد اترياقً ةللنكت الميال والمزاح الدعابة وتعد

 فصاحب، معرفى فكرى عنصر على علاوة اقوي اانفعالً الدعابة فى لأن
 ةنهزاميالا هأفكار فى رتطاملاا من المسترشد إخراج بإمكانه والمرح الدعابة
 عندما منزلية تمارين أساس على للمسترشد والدعابات الأغانى وتعطى الذاتية
 اللائقة غير التصرفات نحو النزوع إيقاع على حباطالإ ويحمله القلق ينتابه

 .كالإدمان
 اللاعقلانية فكارالأ من السخرية المرشد يستطيع الوسيلة وبهذه

 من فيها ما بكل نفسه ويتقبل خطائهأ على يضحك ويجعله بل للمسترشد
 .ضعف

  :Homework Assignments المنزلية الواجبات) ز (
 تعزز والتى ىنفعالالا العقلانى رشادللإ السلوكية الفنيات إحدى وهى

 العملية والممارسة بالتدريب وذلك يةرشادالإ العملية فى المكتسبة الخبرات
 .المتعلمة الجديدة بالخبرة
 المودة يسوده جو ظل فى الفنيات هذه الباحثة تستخدم سوفو

 .والفكاهة المرحة والتعليقات
 معرفة إلى تهدف المنزلية الواجبات على التدريب فنيات من الكثير إن

 التفكير فى تغييرات إلى سيؤدى الداخلى والحوار الكلام فى التغيير كان إذا ما
 .الذاتى التدريب طريق عن يكون قفالموا مع هنا فالتعامل والسلوك والشعور
  :Reinforcement التدعيم) ح(

 Desired Behavior فيه المرغوب السلوك تدعيم به يقصد

Reinforcement تعود التى النتيجة أن بمعنى نتائجه تحكمه السلوك أن بما 
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 هذا إلى يميل لا تجعله الإثم أو الضرر ببعض عليه تعود أو بفائدة الفرد على
 .السلوك

 له اضرر يشكل ألا بشرط اممتع ويعتبره للمسترشد يقدم شىء أى وهو
 قبل من التعاون من جوهرى جانب التدعيمات وتشكل، آخر شخص لأىأو 

 فالواجبات، جلسة كل بعد لمسترشدين المنزلية الواجبات إعطاء فى المرشد
 تضيف والتدعيمات تنجز لأن أكبر بفرصة تحظى تدعيمات بها تلحق التى
 لدى المحتمل السلبى التفكير إنقاص فى وتساعد للواجبات ايإيجاب امكونً

 تكون أن عام بوجه وينبغى الواجب لتنفيذ امضطر كونه حول المسترشد
 .للمسترشد المعطى الواجب مع والجهد الوقت فى مماثلة التدعيمات
  :الذاتى التدعيم) ط (
 شىء كممارسة( لهدفا تحقيق سبيل فى بجهد لقيامه الفرد مكافأة أى

 سبيل فى مهم عامل وهو )يفضله طعام تناول أو رحلة إلى الذهابأو ، يحبه
 من ومزيد بالنفس الثقة من مزيد ويعطيه يةاستقلال أكثر ويجعله الذاتى التغير
 .الحرية
  :ةالذاتي الأحاديث) ك(

 بدلًا عقلانية عبارات استخدام على ىنفعالالا العقلانى رشادالإ يشتمل
 تتنازع الذات من تنبع التى الجديدة والعبارات العقلانية غير العبارات تلك نم

 تساعد كما .ىنفعالالا ضطرابالا فى دور لها يكون التى السلبية فكارالأ مع
 على وتؤكد العقلانية غير المعتقدات استبدال على يةيجابالإ ةةالذاتي الأحاديث

 السعادة بعدم الشعور من% ٩٩ أنب القائلة المسلمة من التحقق خلال من ذلك
 الواقعية الحياة أحداث فى السارة غير الجوانب بسبب ليس الفرد به يمر الذى
  .حداثالأ هذه عن لنفسه يقوله ما خلال من الفرد داخل من يحدث ولكنه
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 إذا الحوار نلأ ؛نفسه مع حواره ملاحظة على الطالب تدريب بمعنى
 نفسه مع حواره كان إذا والعكس السلبى تجاهالا إلى الفرد سيدفع ياسلب كان
الفرد يتدرب لم وإذا، الهدف وتحقيق الموقف لمواجهة يدعوه ذلك فإن ياإيجاب 
 السلبى الحوار هذا تأثير إلى ينتبه لا فسوف نفسه مع حواره ملاحظة على

  .الموقف حقيقة هى هذه أن وسيعتقد
  :Feed back الرجعية التغذية)  و (

 موقع فى فرد من تلقائية فورية ةاستجاب بمثابة الرجعية غذيةالت تعتبر
 حاجة فى يكون آخر لفرد والخبرة بالمعرفة متميز موضع فى أو المسئولية
 ومعرفة الآخرين على قول من يخفيه وما يبديه ما فعل رد لمعرفة مستطلعة

 هذه تكون أن على رؤيتهم فى اللفظية وغير اللفظية سلوكياته نعكاساتا
 تحريرية أو شفهية أو لفظية كانت صورة أية فى يةإيجابو بناءة ةستجابلاا

 .أشكاله من شكل ىأب السلبى النقد ةومتجنب رتقاءوالا التطور تستهدف مكتوبة
 فقد The Importance of Feedback الرجعية التغذية أهمية عن أما

 لا أنه سىالنف والعلاج رشادبالإ المهتمين والمؤلفين الكتاب جمهور أجمع
 فترة أية فى أهدافها تحقيق نحو املحوظً اتقدم تحرز أن مقابلة يةلأ يمكن
 الكثير ويرى، الرجعية التغذية فنية استخدامب تدعم تكن لم ما فيها تعقد زمنية

 ةاستجاب أنها فى تكمن الرجعية التغذية أهمية أن المؤلف ومنهم الأساتذة من
 الفردى النفسى رشادالإ حالة فى للمسترشد النفسى المرشد من تلقائية فورية
 حالة فى فيها عضاءالأ بقية إلى ورائدها العلاجية الجماعة عضو ومن
 .الجماعى النفسى رشادالإ

  :Role play الأدوار لعب )م( 
 بطريقة معين دور بتمثيل الفرد قيام يتضمن ىإرشاد تعليمى أسلوب هو
 الفرد يواجهها التى للمشكلات فضلالأ الفهم أو الدور لتعليم تهدف نموذجية
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 أو للفرد البديلة النظر وجهة لبيان الأدوار لعب استخدام ويتم، به القيام عند
 بدور المعالج فيقوم الملائم ىنفعالالا التعبير مع تتدخل التى العوامل لتوضيح
 )Meichenbaum,1977( وميتشنيوم )Ellis, 1977( إليس ويتفق، مريضه

 اتحليلً وتتضمن ةواضح معرفية أساليب على يشتمل رالدو لعب أن على
امعرفي يتضمن والذى الدور تشريط خلال من يحدث وذلك، للمشاعر اواضح 
 فى الفرد ووضع الدور لعب بخبرات الإيحاء لموقف المعرفى البناء إعادة
  .مواجهتها على هتدرب سلوكية بروفة

 فى والمرشد ترشدللمس بالنسبة هى الدور لعب فى الأولى والخطوة
 السابق فى الضيق يثير كان الذى أو الضيق يثير أن يمكن الذى التفاعل تحديد

 لعب وفى، أكبر بفاعلية معالجته فى يرغب المسترشد كان آخر شخص مع
 وصفه كما الآخر الطرف المرشد دور ويكون نفسه المسترشد يثور الدور

 وضع فى سلوبالأ هذا يدويف، الأدوار بتبادل المرشد يقوم ثم، المسترشد
 معه التعامل أو معايشته على ومساعدته بسطحية مشابه موقف فى المسترشد

 كتشافلا للمسترشد بالنسبة اتهديد أقل اجو بهذا ويوفر، تكيفية أكثر بطريقة
 للتفاعلات عديدة احلولً معه ويجرب السلوكية أو يةنفعالالا المعرفية اللبنات
 لمواقف ستعدادللا السابقة المواقف دور لعب الممكن ومن ةقبلىالمست
 الفرص من العديد لديه المسترشد نأب الطريقة هذه وتتميز مشابهة ةقبلىمست

 على التدريب فى الأدوار لعب يفيد كما يةجتماعالا المهارات على للتدريب
  .التوكيدية

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة

 الأساليب استخدامعليها بتمت معالجة البيانات التى تم الحصول 
 :الإحصائية الآتية
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الإنحراف ، المتوسط الحسابى(مقاييس النزعة المركزية  •
 .)المعيارى

 .الربيع الأدنى والربيع الأعلى •

 .للمجموعات المستقلة Mann-whitney مان ويتنى اختبار •

 .للمجموعات المترابطة Wilcoxon test ويلكوكسون اختبار •
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 الخامسالفصل 

 ةمناقشة ختامي
 
 

وسوف تقول أفضل كلام ستندم ، اتحدث عندما تكون غاضب
 اعليه لاحقً

 أمبروز بيرس
 كاتب وناقد أمريكى

 
  المجمل التركيبى العام:أولًا
 الدراسة توصيات :ثانيا

 قيل عن الغضب من أروع ما :خاتمة
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 مناقشة ختامية
 تمهيد

 
وفى إطار تحقيق أهداف ، ياناتبعد إعداد أدوات الدراسة وجمع الب

 الأساليب الإحصائية عن استخدامقامت الباحثة بتحليل البيانات ب، الدراسة
 Statistical Packageية جتماعطريق حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الا

for Social Science ا والمعروفةا ختصار)SPSS(استخدام وذلك ب 
 Mann-whitney مان ويتنى اراختب :الطرق الإحصائية الملائمة مثل

 للمجموعات Wilcoxon test ويلكوكسون اختبارو، للمجموعات المستقلة
 .المترابطة

وفى هذا الفصل تعرض الباحثة لأهم نتائج التحليل ثم تفسير تلك النتائج 
وسوف يتم عرض ، فى ضوء نتائج الدراسات السابقة والإطار النظرى

الطريقة التى اتبعت للتحقق منه وما وتحليل كل فرض من فروض الدراسة و
 :أسفر عنه من نتائج وذلك على النحو التالى

 
 فروضا لل النتائج طبقً ومناقشةعرض

 :الفرض الأولومناقشة نتائج -
 :ينص الفرض الأول على الآتى

 المجموعة أفراد بين متوسط رتب درجات إحصائياتوجد فروق دالة 
 المجموعة نفسها أفرادط رتب درجات التجريبية قبل تطبيق البرنامج ومتوس

بعد تطبيق البرنامج فى أبعاد مقياس الغضب والدرجة الكلية لصالح التطبيق 
 .البعدى

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:35 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-٢٠٩- 

 ويلكوكسون اختبار استخداموللتحقق من صحة هذا الفرض تم 
Wilcoxon test اللابارامترى للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطات رتب 

ية على كل بعد من أبعاد مقياس الغضب قبل  المجموعة التجريبأفراددرجات 
 .وبعد تطبيق البرنامج المستخدم فى الدراسة

 وفيما يلي جدول يوضح ما تم التوصل إليه من نتائج بخصوص 
 :الفرض الحالى
 ) ١١(جدول 
 ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات اختبارنتائج 

 أبعاد مقياس الغضب قبل وبعد  المجموعة التجريبية على كل بعد منأفراد
 .تطبيق البرنامج المستخدم فى الدراسة الحالية

لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات   Z)(قيمة النسبة الحرجة 
 على أبعاد مقياس ىريبية في القياسين القبلى والبعد المجموعة التجالآباء

 .والدرجة الكلية، الغضب

 أ678د
 ا<=>;6س

 A6BC@ ا<>;6س
DEFG/I78 د ىI7>ا KLMBN 

OPQ>ا 
 M=SNع

OPQ>ا  T=;FZ ىMBUN 
T>VI>ا 

 الغضب

 العام

 الرتب
 السالبة
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

٩ 
١ 

 صفر
١٠ 

٥,٧٢ 
٣,٥ 

- 
- 

٥١,٥ 
٣,٥ 

- 
- ٢،٤٤٩- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 
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 عراضالأ

 النفسجسمية

 للغضب

 ومثيراته

 الرتب
 السالبة
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 لمتعادلةا
 المجموع

١٠ 
 صفر
 صفر
١٠ 

 صفر
٥،٥ 

- 
- 

 صفر
٥٥ 
- 
- ٢،٨١٢- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 

 تكرار

 الغضب

 ومداه

 السالبة الرتب
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

٩ 
 صفر

١ 
١٠ 

٥ 
 صفر

- 
- 

٤٥ 
 صفر

- 
- 

٢،٦٧٠
- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب

 الخارجى

 السالبة الرتب
 الرتب

 الموجبة
 لرتبا

 المتعادلة
 المجموع

٨ 
١ 
١ 

١٠ 

٥,٣٨ 
٢ 
- 
- 

٤٣ 
٢ 
- 
- 

٢،٤٣٧
- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب

 الداخلى

 السالبة الرتب
 الرتب

 الموجبة

٨ 
 صفر

٢ 

٤,٥ 
 صفر

- 

٣٦ 
 صفر

- 

٢،٥٢٧
- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 
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 الرتب
 المتعادلة
 المجموع

١٠ - - 

 مثيرات

 الغضب

 السالبة الرتب
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 لمتعادلةا
 المجموع

٩ 
١ 

 صفر
١٠ 

٦ 
١ 
- 
- 

٥٤ 
١ 
- 
- 

٢،٧٠٨
- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 مقدار

 الغضب

 الرتب
 السالبة
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

١٠ 
ص
 فر

ص
 فر

١٠ 

٥،٥ 
 صفر

- 
- 

٥٥ 
 صفر

- 
- 

٢،٨١٠
- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 عراضالأ

 النفسجسمية

 للغضب

 الرتب
 السالبة
 الرتب
 بةالموج

 الرتب
 المتعادلة

٨ 
١ 
١ 

١٠ 

٥,٤٤ 
 صفر

- 
- 

٤٣,٥ 
 صفر

- 
- 

٢،٤٩٢
- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 
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 المجموع

 الدرجة

 الكلية

 الرتب
 السالبة
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

١٠ 
ص
 فر

ص
 فر

١٠ 

٥،٥ 
 صفر

- 
- 

٥٥ 
 صفر

- 
- 

٢،٨٠٣
- 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

جود فروق ذات دلالة إحصائية و إلى تشير النتائج في الجدول السابق -
 بعدى والقبلىبين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين ال

 تتراوح ما بين z حيث كانت قيمة ؛بعاد مقياس الغضب والدرجة الكليةفي أ
 وذلك ٠،٠١ عند مستوى إحصائياوتلك فروق دالة ) ٢،٨١٠(، )٢،٤٣٧(

لخفض درجة نجاح وفاعلية البرنامج   إلى وهي تشير.بعدىلصالح القياس ال
 .الغضب
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 ) ٢  (شكل 
 المجموعة التجريبية في أفرادالفروق بين متوسطات رتب درجات 

 . على أبعاد مقياس الغضببعدى والقبلىالقياس ال
 

 
 

يتضح من نتائج هذا الفرض أن برنامج إدارة الغضب المستخدم فى هذه 
ية السلوكية قد أكسب نفعالعقلانية الا النظرية المبادئالدراسة والقائم على 

 النظرية العقلانية مبادئ المجموعة التجريبية الخلفية النظرية ل)أفراد(طلاب 
ها فى خفض درجة الغضب والتحكم ستخدامية السلوكية والتى تكفى لانفعالالا
 .فيه
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ودراسة ، )٢٠٠٣(ت هذه النتائج مع نتائج دراسة إيمان الرواف اتفقو
ودراسة ، )٢٠٠٥(ودراسة سوزان بسيونى ، )٢٠٠٥(ريم أحمد عبد الك

Naveede,Ahad (2009( ،سمية على ، دراسة وفاء سيد)٢٠١١( ،
نها وجدت فروق بين القياس إ حيث ؛)٢٠١٢(ودراسة أزهار محمد عيسوى 

القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى كما أسفرت عن 
 .لى التحكم فى الغضبفعالية البرنامج التدريبى ع

ودراسة محمد أحمد سعفان ، )٢٠١١(وكذلك نتائج دراسة أمل صبرى 
ودراسة سوسن عبد الكريم ، )٢٠١٠(ودراسة سميرة على جعفر ، )٢٠٠١(
 .ى السلوكىنفعال فعالية البرنامج العقلانى الا)٢٠٠٥(

ولا بد أن نؤكد أن مشاعر الغضب لدى الفرد تؤثر تأثيرا فى ا كبير
ا فى هذه المرحلة العمرية الحرجة قة تناوله ومعالجته للأمور خصوصطري

، وهى مرحلة المراهقة المتأخرة، التى تم تناولها فى إطار الدراسة الحالية
وتحدث له حالة من ، فعندما يجد الفرد نفسه فى موقف نقد نجده ينفعل ويثور

وكيف ، فلا بد أن يتعلم الشخص الغاضب كيف يتعامل مع غضبه، الغضب
 وهذا مانحاول فراديقيم نفسه وذلك من خلال البرامج التدريبية لهؤلاء الأ

 .تناوله فى هذه الدراسة
 المجموعة التجريبية أفرادويمكن تفسير نتيجة الفرض الحالى لما تلقاه 

وا من خلالها التحكم فى الكثير من استطاعمن تدريبات فى البرنامج 
ى الناتج عن سرعة نفعال الاضطرابالاا لذلك تخفيض تهم وتبعانفعالا

 حيث أشبع تلك الحاجات لهذه ؛ايإيجابا مما جعل للبرنامج تأثير، الغضب
 قابلية أكثر المجموعة لتجريبية أفرادالشريحة العمرية ونتيجة لذلك كان 

 قدرة على المناقشة والحوار الجاد والنشط مع الباحثة وخاصة أن دور أكثرو

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:35 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-٢١٥- 

ا عليهم ولكن كان إجبار أو ا هنا وتوجيهاتها لم يكن إلزامي)المرشدة(الباحثة 
طواعية منهمرشادا للنصح والإطلب . 

كما كانت فنيات البرنامج المستخدمة وأنشطته وتدريباته المصاحبة 
 العينة فراد والذى أوضح لأABCفاعلية فى تخفيض درجة الغضب كنموذج 

 فكارا عن الأغضب ناتجالتجريبية أن السبب فى إحساسهم الزائد بال
 فكار هذه الأاستبدال والمواقف وبحداثاللاعقلانية التى يتبنوها وليس الأ

 حداث عقلانية أمكن تخفيض درجة الغضب الناتج عن هذه الأأكثربأخرى 
 .والمواقف

 عن طريق التنفس والحوار الذاتى سترخاءوكان للتدريب على مهارة الا
 المجموعة التجريبية أفرادة فى تعديل إدراك  فاعلي)أحاديث الذات( ىيجابالإ

وكذلك تدريبهم على الإجابة ،  والمواقف التى تعترضهمحداثللكثير من الأ
على مجموعة من الأسئلة التى يجب أن يطرحها الفرد على نفسه بشأن 

 وذلك عندما يواجه فكرة )الغضب( نفعال التلقائية المسببة لسرعة الافكارالأ
 .عدم تحكمه فى غضبه أو  مستوى غضبهفىلاعقلانية تؤثر 

وإن أفضل مقترحات إليس هو تذكير العملاء بطريقة بالغة القوة قدر 
 وتغيير سلوكياتهم المعيبة وإلا سيظلون يعانون اختيارالإمكان أنهم بوسعهم 

 .ما بقى من حياتهم
 ودراسة )Gray,Erika (2008وتتفق هذه النتيجة مع دراسة 

Gold,Andrew (2007( ،دراسة سيلفيال وآخرون وSilvial, et al 
،  Kyskan,& Christing) (2001كرستنج ، دراسة كيسكن، (2004)

    عن أن  Kassinove and Tafrat (2002)دراسة كاسينوف وتافرت و
ات إدارة الغضب ستؤدى لخفض حدة الألم الناتجة عن استراتيجي استخدام
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 والتخيل والمناقشات والأدوار سترخاءوبأن التنفس العميق والا، الغضب
 .أقل مستوى إلى  فى درجة الغضبنخفاضالمسرحية وصل بهم الا

 ؛)Campbell (2004ت الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كامبل اختلفو
ا فى ا كبيرانخفاضنه لا يوجد من الناحية الإحصائية أ إلى حيث خلصت

يلة من التعليم فى مجال  لفترة طوتجاهت معها فى أن الااتفقغضب الطلاب و
تقنيات إدارة الغضب قد خفض بشكل كبير أنماط التعبير غير السوى من 

 .السلوك وزيادة موضع السيطرة
 استخدامية كيجابكما كان للبرنامج فاعلية فى تنمية أساليب المواجهة الإ

 حل المشكلة وذلك من خلال تعلم القدرة على حل المشكلات وكيفية أسلوب
،  حل المشكلاتأسلوب خطوات استخداممن خلال التدريب على مواجهتها 

 اختلاف أساليب حل للمشكلات متنوعة با أن يستخدموفرادوأن من شأن الأ
فإن هناك أساليب مواجهة مركزة على المشكلة وهى ، المواقف والمشكلات

الموقف الضاغط والتى منها البحث عن مصادر  أو التى تحل المشكلة نفسها
 ..ف للفرد مستوى التوتر والغضب الذى يشعر بهأخرى تخف

 عينة الدراسة فى حالة المشكلات التى أفرادوقد قامت الباحثة بتوجيه 
أخذ راحة مؤقتة تبعدهم عن المشكلة لفترة وجيزة  إلى تؤدى لسرعة الغضب

ثم يستأنفون مواجهتها خاصة لتخفيف حدة الغضب الناتج عن التعرض للحدث 
 .ية لفترة مايجابة وإن كان يؤجل المواجهة الإالمشكل أو الضاغط
ودراسة موون ، )Roony,etal,(2002ت هذه النتيجة مع دراسة اتفقو
 المجموعة التجريبية أفراد على تدريب )Moon&Eislor (2011وأيسلر 

على تقنيات حل المشكلات ومهارات التحكم بالنفس وجدوا فعالية للتحكم 
 .بالغضب

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:35 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-٢١٧- 

 على التغلب على فراد يعمل على مساعدة الأفإن المنحنى المعرفى
 الذين يكون لديهم فرادوأن الأ، اية وسلوكهم المختل وظيفينفعالاتهم الااضطراب

 أسرع فى تخفيف توترهم نكاف من مهارات حل المشكلات يكونوقدر 
 عينة أفرادومن خلال البرنامج تم تعليم ، مقارنة بمن لا يمتلكون تلك المهارة

 حل المشكلات مما كان له تأثير فعال فى تخفيف حدة أسلوب تخداماسالدراسة 
 .الغضب لديهم

 والمعلومات فكار بالخبرات والأفرادوترى الباحثة ضرورة تزويد الأ
ات والمهارات والطرق البديلة لمواجهة الغضب وحل تجاهوإكسابهم الا

الحياة المشكلات التى تتيح لهم القدرة على التوافق النفسى مع مقتضيات 
 التغلب على فرادفلا شك أن نقص المهارات والخبرات لا تتيح للأ، العصرية

 .ية والسلوكيةنفعالات الاضطرابالا
ه بتفكير استبدال عينة الدراسة عن التفكير اللاعقلانى وأفرادوبتخلى 

ا عقلانى منطقى والذى كان سببى والمنطقى يجابا فى إدراكهم الإرئيس
ا مما ترتب ما صحيحلتى يتعرضوا لها وكذلك تقييمها تقيي والمواقف احداثللأ

 الأساليب السلبية غير استخدامية فعالة وتقليل إيجاب مواجهة استخدامعليه 
 أكثرالفعالة فى مواجهة مواقف سرعة الغضب فقد تم تعديل إدراكهم ليصبح 

كم ية وعقلانية فى مواجهة تلك المواقف وعليه كان فى المستطاع التحإيجاب
 ..فى النفس

 اللاعقلانية لديهم من فكارا فى تعديل بعض الأفقد كان البرنامج فعالً
ن بقدرتهم على التغلب على الظروف يية فأصبحوا مقتنعيجابالإ إلى السلبية

يمكن تغييره وإن بإمكانهم السعى  ة والتكيف والتعايش مع ما لاالخارجى
مواجهة المواقف الغاضبة فى  قدرة علىأكثرا وانفعالًا وليكونوا أقل غضب 
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والتى تعيق . . السلبيةفكارحياتهم وفى مقابل ذلك تخلو عن الكثير من الأ
 . مرونةأكثرالتحكم فى غضبهم فأصبحوا واسعى الأفق و

، )C.Fives (2003ت نتائج الدراسة مع دراسة كريستوفر فايفز اتفقو
ودراسة داى وإكهارت ، )٢٠١١( عبد التواب ةودراسة نشو

Dye&Eckhardt (2000) ، ودراسة سوزان إيفيشS.Evich(1998( ،
ودراسة مودى وثينجوجام ، )Persampiere (2009وبيرسامبير 

Modi&Thingujam (2007( ، ودراسة شارب شانون) 
Sharp,Shannon  )2003 ، ارتباط فى )٢٠١١(دراسة أمل صبرى 

عقلانى يؤدى لإدارة  التفكير المبادئ اللاعقلانية بالغضب وأن تعلم فكارالأ
 .الغضب
ت نتائج هذه الدراسات والدراسة الحالية مع دراسة حديثة اختلفو

 تحت تأثير الغضب لا تكون نسانأوضحت أن القرارات التى يتخذها الإ
بل إن هذه الحالة قد تجعله يفكر بطريقة تحليلية وعقلانية ،  سيئةدائمانتائجها 

 .سليمة
أن  إلى ودايان ماكى من جامعة كاليفورنياأشارت الباحثتان ولسى مونز 

 من أكثر الذى يمر بحالة من الغضب قد يفكر بشكل تحليلى ومنطقى نسانالإ
 .غيره

ومن خلال هذه الدراسة تم إقناع عدد من طلاب الكليات الأمريكية 
قناعتهم لمعرفة رد فعلهم فى  أو  لا تتوافق مع ميولهمأفكار أو بتبنى مواقف

حتدم النقاش فى بعض المواضيع المثيرة اتبين أنه بعد أن ، ظروف مختلفة
ا منطقية للكثير من ا وحلولًأفكارللجدل فإن المجموعة التى غضبت قدمت 

القضايا التى كانت محور البحث على عكس المجموعة الأخرى التى ظلت 
 .شاركت بشكل جزئى فى النقاش أو هادئة
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مكننا أن ندرك أن الناس الشعور بالذنب في أو فعندما نشعر بالغضب
ة لا تخلق هذه المشاعر ولكن الذى يفعل ذلك هو الجمل الخارجى حداثوالأ

وحتى فى غمرة الإحساس بتلك المشاعر ، المستدخلة اللاعقلانية الخاصة بنا
اتنا الذهنية وسنكتشف ما انطباع أو ناأفكارنستطيع أن ننظر بموضوعية على 

 )الينبغيات( اللاعقلانية شياءى تلك الأعقلانية ثم نتحد لاأشياءبها من 
 .لخإ ..والمفروضات والوجوبيات

فالفرد اللاعقلانى مقتنع بفكرة أن أساليب غضبه ليس له دخل فيها 
 وبتعديل هذه الفكرة، وبأنه لا يستطيع فعل شىء ولا يمكنه التحكم فى غضبه

لبحث فى أن أسباب الغضب داخلية ولها جذور عميقة وأن الفرد يمكنه اإلى 
فالبحث فى ، أسبابها ليعدل من إدراكه للمواقف الغاضبة التى يصادفها

شجاعة  إلى ى نكره القيام بها بلت العمالبعض الأ إلى الأعماق لا يحتاج فقط
 ما يخبأه تحته فإن نجحنا فى اكتشاف إذن فهدفنا هو معرفة غضبنا و.أيضا

من خلال خبراتنا الشخصية تحرير أنفسنا ف إلى هذه المهمة سنكون فى طريقنا
 من خلال شهادات أناس آخرين فإن أبجدية الغضب يمكنها تغيير أيضاو

 فأبجدية الغضب تساعدنا على التعامل مع القضايا بطريقة بسيطة .الحياة
            .وسهلة

وكذلك كان لفنيات البرنامج فعالية فى تحقيق الفرض ففى جلسة التأمل 
 خبرات سارة سبق أن مروا استرجاعجموعة التجريبية ب المأفرادوالتخيل قام 

 تذكر شخص ما قريب – بمكان يحمل ذكرى خاصة لديهم ارتباطبها مثل 
 . العزيزة عليهمشياء نوع خاص من الأ–منهم 

 هذه الحالات يساعد على الأخذ بزمام السيطرة والتحكم فى استرجاعإن 
ا لك فإننا نتستطيع أن نحدد مسبقًوعلى ذ، التأثيرات التى يحثها الفرد فى نفسه
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عندما أو ، مفاجئ تلقى عدوان :ة مثلاسمما نريد أن نشعر به فى مواقف ح
                        .عندما نفاجىء بتغيير الواقعأو ، )الأغلبية(تختلف وجهة نظرنا عن الآخرين 

 هم فى جلسة الدعابةاستخدام والتنكيت التى تم ةوكذلك المزاح والفكاه
معنويات الفرد  وفعال فى رفع طاقات ومهموالمرح كان لهم تأثير فسيولوجى 

، ية الشديدةنفعالمتصاص تأثير الصدمات والتوترات الااوزيادة قدرته على 
 .فالمزاح يجعل تهديدات الذات من قبل الذات ضعيفة التأثير

، نفعال شديدى الافراد ضروريان بشكل خاص للأةفالمزاح والفكاه
 استخدموكلما ، ت الشديدةنفعالالمزاح كبير فى خفض التوترات والافدور ا

ا فى حياته كان ذلك أفضل له فى ى المزاح والفكاهة مبكرنفعالالشخص الا
والكثير من الناس انتبهوا ، تحقيق التكيف والتعامل المناسب مع الآخرين

 .وها وحققوا الكثير من الفوائداستخدملميزات الفكاهة والمزاح و
 عينة الدراسة قد توفر لها من خلال البرنامج قدر أفرادن إيمكن القول و

 أكثركما أصبحوا ، كبير من العوامل التى ساهمت فى خفض درجة الغضب
 إلى يشير ية للمشكلات وهو مايجاب فاعلية فى المواجهة الإأكثرعقلانية و

 .فاعلية الفنيات المستخدمة فى البرنامج
ى فى خفض نفعالعلية العلاج العقلانى الاوفيما سبق عرضه يتضح فا

ا لما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية وكذلك نتائج درجة الغضب وذلك وفقً
 .الدراسات السابقة التى سبق الإشارة إليها

 وذلك لما يرتبط به من ؛ أهمية التصدى لموضوع الغضبوتؤكد الباحثة
خاصة وقد ، ء النفسى للفردية خطيرة على البنااجتماععواقب ونتائج نفسية و
 على كافة المستويات فراد موجة الغضب بين الأازديادشهدت العقود الأخيرة 

مما ،  فى غضب دائمفراد حيث أصبح الأ؛العمرية وفى شتى مجالات الحياة
يؤكد أهمية التدريب على مهارات وبدائل يستعين بها الفرد فى المواقف التى 
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حياة أفضل للفرد  إلى ات بديلة تؤدىاستجاب يغضب فيها بما يساعد على طرح
 .والمجتمع
 :الفرض الثانىومناقشة نتائج -

 :ينص الفرض الثانى على الآتى
 المجموعة أفراد بين متوسط رتب درجات إحصائيالا توجد فروق دالة 

 المجموعة نفسها أفرادالضابطة قبل تطبيق البرنامج ومتوسط رتب درجات 
 .أبعاد مقياس الغضب والدرجة الكليةبعد تطبيق البرنامج فى 

 ويلكوكسون اختبار استخداموللتحقق من صحة هذا الفرض تم 
Wilcoxon test اللابارامترى للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطات رتب 

 المجموعة الضابطة على كل بعد من أبعاد مقياس الغضب قبل أفراددرجات 
 .وبعد تطبيق البرنامج المستخدم فى الدراسة

 وفيما يلي جدول يوضح ما تم التوصل إليه من نتائج بخصوص 
 :الفرض الحالى

 
 ) ١٢(جدول 
 ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات اختبارنتائج 

 المجموعة الضابطة على كل بعد من أبعاد مقياس الغضب قبل وبعد أفراد
 .تطبيق البرنامج المستخدم فى الدراسة الحالية

 

لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات   Z)(لنسبة الحرجة قيمة ا
 المجموعة الضابطة في القياس القبلى والبعدى على أبعاد مقياس أفراد

 والدرجة الكلية، الغضب
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 أ678د
 ا<=>;6س

 A6BC@ ا<>;6س
GDEF /ىI78 دI7>ا KLMBN 

OPQ>ا 
M=SN

 ع
OPQ>ا 

 T=;FZ ىMBUN 
T>VI>ا 

 الغضب

 العام

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٦ 
٢ 
٢ 

١٠ 

٣,٥ 
٧,٥ 

- 
- 

٢١ 
١٥ 
- 
- 

-
.421 

 دالة غير
 إحصائيا

 عراضالأ

النفسجس

 مية

 للغضب

 ومثيراته

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٣ 
٥ 
٢ 

١٠ 

٦,١٧ 
٣,٥ 

- 
- 

١٨,
٥ 

١٧,
٥ 
- 
- 

-
.070 

 دالة غير
 إحصائيا

 تكرار

 الغضب

 اهومد

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٥ 
٥ 
٠ 

١٠ 

٦,٣ 
٤,٧ 

- 
- 

٣١,
٥ 

٢٣,
٥ 
- 
- 

-
.409 

 دالة غير
 إحصائيا

 الغضب

 الخارجى

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٥ 
٣ 
٢ 

١٠ 

٤,٦ 
٤,٣٣ 

- 
- 

٢٣ 
١٣ 
- 
- 

-
.705 

 دالة غير
 إحصائيا
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 الغضب

 الداخلى

 السالبة بالرت
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٢ 
٤ 
١ 

١٠ 

٦،١٠ 
٣،٦٣ 

- 
- 

٣٠،
٥ 

١٤،
٥ 
- 
- 

-
.958 

 دالة غير
 إحصائيا

 مثيرات

 الغضب

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٦ 
٤ 

 صفر
١٠ 

٤,٢٥ 
٧,٣٨ 

- 
- 

٢٥,
٥ 

٢٩,
٥ 
- 
- 

-
.205 

 دالة غير
 إحصائيا

 مقدار

 الغضب

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٣ 
٥ 
٢ 

١٠ 

٣,٣ 
٥,٧٥ 

- 
- 

١٦,
٥ 

١١,
٥ 
- 
- 

-
.424 

 دالة غير
 إحصائيا

 عراضالأ

النفسجس

 مية

 للغضب

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٥ 
٢ 
٣ 

١٠ 

٤،٨ 
٥،٢٥ 

- 
- 

٢٤ 
٢١ 
- 
- 

-
.178 

 دالة غير
 إحصائيا
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 الدرجة

 الكلية

 السالبة الرتب
 الموجبة الرتب
 المتعادلة الرتب

 المجموع

٨ 
٢ 

 صفر
١٠ 

٤,٨٨ 
٨ 
- 
- 

٣٩ 
١٦ 
- 
- 

-
1.17

3 

 دالة غير
 إحصائيا

 عدم وجود فروق ذات دلالة إلى تشير النتائج في الجدول السابق
 المجموعة الضابطة في القياس أفرادإحصائية بين متوسطات رتب درجات 

 z حيث كانت قيمة ؛مقياس الغضب والدرجة الكليةبعاد  على أبعدى والقبلىال
 .إحصائيا وتلك فروق غير دالة )٠،٠٧٠(، )١،١٧٣(تتراوح ما بين 

ها ترجع لعدم تعرض المجموعة الضابطة وتفسر الباحثة هذه النتيجة بأن
 لا نجد مستوى الغضب مرتفع كما هو ولم يحدث أى  حيثللبرنامج التدريبى

 . والقياس البعدى مما يؤكد صحة هذا الفرضتغيير فى القياس القبلى
وجاءت هذه النتيجة متفقة مع العديد من الدراسات التى تناولت خفض 

إيمان الرواف و، )٢٠١١(مستوى الغضب مثل دراسة وفاء سيد وسمية على  
 والتى أظهرت كل منها أن )٢٠٠٥(أحمد محمد عبد الكريم و، )٢٠٠٣(

 المجموعة أفراد لدى إحصائياة مستوى الغضب لم ينخفض بدرجة دال
 .الضابطة

ويتضح من نتيجة هذا الفرض أن برنامج إدارة الغضب المستخدم فى 
ية السلوكية قد أكسب نفعال النظرية العقلانية الامبادئهذه الدراسة والقائم على 

ية نفعال النظرية العقلانية الامبادئطلاب المجموعة التجريبية الخلفية النظرية ل
 لذا فإن هذه النتيجة ؛ها فى التحكم فى الغضبستخدامية والتى تكفى لاالسلوك

 .فعالية البرنامج المستخدم إلى توفر أدلة تشير
 الذين لم يتلقوا التدريب لم فرادوكذلك قد أوضح هذا الفرض أن الأ

 .ى لديهميجاب فى درجة غضبهم ولا زيادة فى السلوك الإانخفاضيظهروا 
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 :الثالثالفرض ومناقشة نتائج -
 :ينص الفرض الثالث على الآتى

 المجموعة أفراد بين متوسط رتب درجات إحصائياتوجد فروق دالة 
 المجموعة أفرادالتجريبية  بعد تطبيق البرنامج ومتوسط رتب درجات 

الغضب والدرجة الكلية لصالح  تطبيق البرنامج فى أبعاد مقياس الضابطة بعد
 .المجموعة التجريبية
 مان ويتنى اختبار الباحث استخدم صحة هذا الفرض وللتحقق من

Mann-Whitney U Test اللابارامترى لحساب دلالة الفروق بين 
 المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات أفرادمتوسطات رتب درجات 

د مقياس الغضب والدرجة  المجموعة الضابطة على كل بعد من أبعاأفراد
  .المستخدم فى الدراسة الحالية بعد تطبيق البرنامج الكلية له

وفيما يلي جدول يوضح ما تم التوصل إليه من نتائج بخصوص الفرض 
 .الحالي

 )١٣(جدول 
 مان ويتنى لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات اختبارنتائج 

 المجموعة أفراد المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات أفراد
اس الغضب والدرجة الكلية له بعد تطبيق الضابطة على كل بعد من أبعاد مقي

 .البرنامج المستخدم فى الدراسة الحالية
 

 المجموعة أفرادلدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات ) u(قيمة 
 المجموعة الضابطة في القياس أفرادالتجريبية ومتوسطات رتب درجات 

  على أبعاد مقياس الغضب والدرجة الكليةبعدىال
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 أبعاد

 المقياس
المجموعا

 ت
 العدد

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 uقيمة
 مستوى
 الدلالة

 الغضب
 العام

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

7.65 
13.3

5 

76.50 
133.50 

-
2.164 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 عراضالأ
 النفسجسمية

 للغضب
 ومثيراته

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

5.85 
15.1

5 

58.50 
151.50 -

3.519 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 رتكرا
 الغضب

 ومداه

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

6.80 
14.2

0 

68.00 
142.00 

-
2.815 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب
 الخارجى

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

7.70 
13.3

0 

77.00 
133.00 

-
2.231 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب
 الداخلى

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

6.90 
14.1

0 

69.00 
141.00 

-
2.745 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 مثيرات
 الغضب

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

6.50 
14.5

0 

65.00 
145.00 

-
3.037 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 
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 مقدار
 الغضب

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

7.65 
13.3

5 

76.50 
133.50 

-
2.165 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 عراضالأ
 النفسجسمية

 للغضب

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

6.55 
14.4

5 

65.50 
144.50 

-
2.995 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الدرجة
 الكلية

 تجريبية
 ضابطة

١٠ 
١٠ 

6.00 
15.0

0 

60.00 
150.00 

-
3.404 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية  إلى تشير النتائج في الجدول السابق
متوسطات رتب  المجموعة التجريبية وأفرادبين متوسطات رتب درجات  

 على أبعاد مقياس بعدىياس ال المجموعة الضابطة في القأفراددرجات 
، )٣،٤٠٤( تتراوح ما بين u حيث كانت قيمة ؛الغضب والدرجة الكلية

  وذلك لصالح ٠،٠١ عند مستوى إحصائياوتلك فروق دالة ) ٢،١٦٥(
لخفض درجة نجاح وفاعلية البرنامج  إلى وهي تشير، المجموعة التجريبية

 .الغضب
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 )٣(شكل 
 المجموعة التجريبية في أفرادالفروق بين متوسطات رتب درجات 

 على أبعاد مقياس بعدى الضابطة في القياس الأفراد ودرجات بعدىالقياس ال
 .الغضب

 
 

عة  المجموأفراده لمما تع إلى وتفسر الباحثة هذه النتيجة وترجعها
عتمد فى تحسين القدرة على التدريب على االتجريبية من البرنامج والذى 

 قدرة على التعامل مع المواقف أكثرى جعل الطلاب مهارات حل المشكلة والذ
 لأنه أصبح ؛انزعاجالمثيرة للغضب وتقليل المظاهر المرتبطة بها من توتر و

إعادة نظرته للموقفو،  على ضبط ذاته من خلال عبارات التهدئةاقادر ،
 .ية حتى فى الموقف الضاغطيجابوالبحث عن الجوانب الإ

 المجموعة التجريبية على كيفية أفراديب تدر إلى أيضاوقد يرجع هذا 
التفكير و، يةاندفاعالتعبير عن وجهة نظرهم بطريقة ملائمة وعدم الرد بردود 

فى الموقف المثير للغضب بطريقة مختلفة عن طريق محاولة البحث عن 
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تحليل الموقف و،  منطقيةأفعال ردود استخدامالتدريب على و، يةيجابنتائجه الإ
ا التفكير العقلانى فى الموقف المثير للغضب بعيدو، تجزئتهالمثير للغضب و

 كل تلك التدريبات .عن العاطفة التى من شأنها أن تزيد من حدة الغضب
ت اتفق العينة التجريبية فى تحسن قدرتهم على إدارة الغضب وقد أفرادأفادت 

ب تلك النتائج مع العديد من الكتابات النظرية التى ركزت على أهمية تدري
 الغضب والتخفيف من حدته منها أعراضالفرد على المهارات لمواجهة 

، )٢٠٠٧(طه حسين و، )٢٠٠٦(ريمون شيب تافرات ، هوارد كاسينوف(
أرنولد و، )٢٠٠٥(ربيكابارلو و، إيما ويليامزو، )٢٠٠٨(عاطف أبو العيد و

 .)٢٠٠٥(ألبرت جيه برنشتاين و، )١٩٩٦(آلن روزينبوم و، جولد شتاين
 الغضب من خلال تعلم انفعالأنه يمكن إنقاص  إلى صلتحيث تو

 .ىجتماعمهارة ما وأهم تلك المهارات هى مهارات التواصل الا
 فكار وتوضيح دور الأABCDEFكما قامت الباحثة بعرض نموذج 

 النفسى عامة وسرعة الغضب بشكل خاص ضطراباللاعقلانية فى الا
 استبدال والنتائج المترتبة على فكاروالتمرين على الدحض والتفنيد لهذه الأ

والتدريب على ذلك من خلال الواجبات ،  عقلانية جديدةأفكار بفكارالأ
 عن طريق مهارات سترخاءالمنزلية كما قامت الباحثة بتوضيح أهمية الا

 عن سترخاء المختلفة للانواع والتدريب على الأBreathing skillsالتنفس 
 وهذا .ذا تعرضوا لمواقف مثيرة للغضبطريق مهارات التنفس وممارستها إ

ما أشار إليه علماء النفس المعرفيون مثل إليس وبيك فإنهم يرون أن بإمكان 
 التحكم فى مشاعره السلبية وزيادة شعوره بالسعادة من خلال تعلم نسانالإ

 السلبية حداثالأساليب المعرفية المناسبة كتغيير طريقة إدراك الفرد للأ
 .يةإيجابمور بوالنظر للأ
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 المجموعة التجريبية أفرادوتعددت المؤشرات الكيفية الدالة على قدرة 
 نزعاج التوتر والاأعراض الغضب وذلك بالتخفيف من انفعالعلى ضبط 

 تعرضهم لأى موقف أثناء المجموعة التجريبية أفرادالتى كانت تظهر على 
ظة الباحثة ولم تقتصر تلك المؤشرات على ملاح، ضاغط عكس ما كانوا عليه

وردت فى التى  المجموعة التجريبية فى الجلسات أفراد وجودها مع أثناء
التقارير الذاتية التى كان يقوم الطلاب بتسجيلها وعرضها على الباحثة حول 
المواقف المثيرة للغضب وكيفية مواجهتها على سبيل المثال أصبح كل منهم 

كان يتجنب  ماسرته بعد أأفراد كثيرة مع أوقات فى وجودا على الحريص
 . لأن والده كان يوجه له اللوم على بعض تصرفاته؛الجلوس معهم

 أثناءى إيجاب حديث الذات السلبى بحديث استبدالهذا يدل على تأثير 
،  يقول الطالب فى لحظة الغضب الأمر ليس كما فهمتهمثلًا(لحظة الغضب 

ريب الطلاب عن تد إلى أيضاوقد يرجع هذا ، تحدث بهدوء من أجل صحتك
طريق البعد عن مثيرات الغضب وكذلك القدرة على التعامل مع نقد الآخرين 

 السلبى بمعنى أن يوجه ستفسار الغضب من خلال الاةاستثارالذى يسبب 
 .) عن سبب نقدهاسؤالً(الطالب لمن ينتقده 

تهم للبرنامج قلة عدد استجاب التى تدل على أيضاومن المؤشرات 
 إلى  غضبه وقد يرجع هذاأثناءكان بيده  ان الطالب يلقى ماالمرات التى ك

 انفعال ولعب الدور الذى حسن من قدرتهم على التحكم فى سترخاءممارسة الا
الغضب والذى كان من نتائجه دعم الآخرين لهم وخاصة الدعم المعنوى مثل 

زيادة  إلى  والذى أدى بدوره)إنت تغيرت بقيت شخص تانى(لتكرار عبارة 
ت تلك النتائج مع العديد من الكتابات النظرية اتفقوقد ، ثقة بالنفسال

 -Coonerty، ٢٠٠٥، ربيكابارلو، إيما ويليامز(والدراسات السابقة منها 
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Femiand,Aimee,2009(أن الثقة بالنفس تزيد من  إلى  حيث أشارت؛
 .قدرة الشخص على تحمل المواقف المثيرة للغضب

 العينة التجريبية فى فراديير الذى حدث لأ التغأيضاوتفسر الباحثة 
ى نفعالفنيات العلاج العقلانى الا إلى أيضا يرجع ة الغاضبتهم للمواقفاستجاب

السلوكى وما يتمتع به من منطق وما به من إجراءات يسهل تطبيقها وخاصة 
ات على وجه الخصوص فى علم النفس والصحة ضطرابفى التعامل مع الا
ية ومهارات التعامل مع جتماع بالمهارات الافرادزويد الأالنفسية من خلال ت

المشكلات الحياتية وهذا ما أجمعت عليه الكتب النظرية والدراسات السابقة 
ودراسة محمد أحمد سعفان ، )٢٠١١( نتائج دراسة أمل صبرى :منها

ودراسة سوسن عبد الكريم ، )٢٠١٠(ودراسة سميرة على جعفر ، )٢٠٠١(
حامد زهران و، )٢٠٠٨( جلال كايد ضمرة :النظرية منهاوالكتب ، )٢٠٠٥(
، )٢٠٠٣(علاء الدين كفافى و، )٢٠٠٤(سناء حامد زهران و، )١٩٩٧(
ماهر و، )١٩٩٤، ١٩٩٠( ةلويس كامل مليكو، )٢٠٠٨(علاء فرغلى و

وا على أن اتفق حيث ؛)٢٠٠٨( عبد االله إبراهيمهشام و، )٢٠٠٣(محمود عمر 
ى لديه الفنيات العلاجية التى تجعله فعال فى علاج نفعالالعلاج العقلانى الا

 لأنه يركز فى التعامل مع ؛ات بصفة عامة والغضب بصفة خاصةضطرابالا
 . والمشاعر والسلوكياتفكارالأ

ى يعتبر من أفضل نفعال العقلانى الارشادأن الإ إلى باحثةوتشير ال
ل مع خصائص  فاعلية فى التعامكثر السلوكى المعرفى والأرشادطرائق الإ

العقلانية فكار حيث تثبت الأ؛االمراهق المتغير والمتذبذب والمتقلب مزاجي 
 اللاعقلانية التى فكار السليم والسلوك السوى وتصحيح الأنفعالالدافعة نحو الا

 .تهدم الفرد وحياته
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ى نستطيع من خلاله التعامل مع المشكلات نفعال العقلانى الارشادوالإ
الظاهرة لدى المراهق وتخفيف حدة هذه المشكلات بوقوف النفسية الكامنة و

ية جتماعالفرد على قدراته وإمكاناته وتفهمه للظروف البيئية والمشاركة الا
 . الموضوعى مع المحيطين ووضع صورة تفاؤلية للحياةندماجوالا

ستفادوا ا المجموعة التجريبية  قد أفرادوكذلك قد لاحظت الباحثة بأن 
حل المشكلات و، سترخاءالا(رات فى الجلسات المختلفة مثل من تطبيق المها

ات استجاب وأفعالحظت تغيير فى ردود نها لاإ إذ ؛)وغيرها من المهارات
 لها فى حياتهم نواقف الغاضبة الذين كانوا يتعرضوالطلبة والطالبات للم

 .اليومية من خلال حديثهم معها فى نهاية الجلسات
 المجموعة التجريبية أفراد خلال مناقشات من وكذلك التعاون الذى ظهر

مع بعضهم البعض بحيث يقتنع كل منهم بما يراه مناسبفكارا من الأا ومنطقي 
ويتخلى عما دون ذلك وخاصة بعد التدريبات والأنشطة التى تلقوها لتعديل 

ى وسرعة نفعالهم الااضطرابوالتى أوضحت أن السبب فى ، فكارتلك الأ
، بد لا: لنية وما يرتبط بها من مفاهيم مثاللاعقلاهم أفكارالغضب هو 

 وأنها السبب فى فكارعقلانية هذه الأمنطقية ولاوإثبات عدم ، احتم، مفروض
ى وسرعة غضبهم وما يلى ذلك من إعادة البناء المعرفى نفعالهم الااضطراب

 كما كان لتعليمهم نموذج، فكارلعينة الدراسة وتعليمهم الدحض النشط لهذه الأ
ABCمن خلاله تأثير فعال فى إدراك الصلة حداث وتحليل المواقف والأ 

هم اللاعقلانية أفكارى وسرعة الغضب وبين نفعالهم الااضطرابالقوية بين 
وكذلك ممارستهم لفنية الدحض والإقناع ولعب الأدوار والحوار الذاتى 

تبديل عقلانية قدمت لهم وما يلازمها من ى التى تبعث كل فكرة لايجابالإ
 الفكرة العقلانية استخدامية والتى تنتج عن إيجابت انفعالا إلى تنفعالاللا
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-٢٣٣- 

 العينة أفرادوممارستها فى مواقف الحياة فى الفترات بين الجلسات ومناقشة 
 .للباحثة حولها

 ؛)٢٠٠٥(ت نتائج الدرسة الحالية مع دراسة أحمد عبد الكريم اتفقو
لتجريبية والضابطة فى القياس البعدى نها وجدت فروق بين المجموعة اإحيث 

 .لصالح المجموعة التجريبية
 المجموعة التجريبية أصبحت أفرادوقد لاحظت الباحثة أن علاقات 

 حيث كانت من أحد أسباب الغضب لدى بعضهم سوء ؛أفضل مع والديهم
ت ارتفعالعلاقة بالوالدين وخاصة عند الذكور ولكن فى نهاية الجلسات 

 وتعزى الباحثة هذه .)بناءالعلاقة بين الوالدين والأ(ت الوالدية مستوى العلاقا
ت الفرد بالبيئة الأسرية المحيطة به فكلما تمتعت انفعالاالعلاقة نتيجة لتأثير 

 مشاعر الحب والمودة سرةية العلاقات يسود بالأإيجاب واستقرارالأسر ب
 تلك فرادية لأنفعال الاوبالتالى ينعكس ذلك على الحالة،  التعاون والتأييدأفكارو
ويتفق ذلك مع نتائج ،  الغضب فى مواقف الحياة المختلفةانفعال ومنها سرةالأ

 Offer,et alودراسة أوفر وآخرون ، Boucher, et al))2001دراسة 
ودراسة هدى عبد الرحمن ، )٢٠٠٣(ودراسة أشرف الغراز ، )2002)

ى بدرجة إيجابثير  من قبل الأبوين له تأحباط بأن الأذى والإ)٢٠١٢(
  .الغضب
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 :الفرض الرابعومناقشة نتائج -
 :ينص الفرض الرابع على الآتى

 المجموعة أفراد بين متوسط رتب درجات إحصائيالا توجد فروق دالة 
 من تطبيق ثلاثة أشهربعد مرور (التجريبية فى القياسين البعدى والمتابعة 

 .لية للمقياس  على أبعاد مقياس الغضب والدرجة الك)البرنامج
 ويلكوكسون اختبار استخداموللتحقق من صحة هذا الفرض تم 

Wilcoxon test اللابارامترى للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطات رتب 
 المجموعة التجريبية فى القياسين البعدى والمتابعة على كل بعد أفراددرجات 

 .من أبعاد مقياس الغضب 
وصل إليه من نتائج بخصوص  وفيما يلي جدول يوضح ما تم الت

 :الفرض الحالى
 ) ١٤(جدول 
 ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات اختبارنتائج 

 المجموعة التجريبية فى القياسين البعدى والمتابعة على كل بعد من أفراد
 .أبعاد مقياس الغضب

لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات   Z)(قيمة النسبة الحرجة 
 على أبعاد مقياس ى والتتبعبعدى المجموعة التجريبية في القياس الفرادأ

 .والدرجة الكلية، الغضب
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-٢٣٥- 

 أبعاد
 المقياس

 نتائج القياس
 تتبعى/ بعدى

 العدد

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

قيمة 
Z 

 مستوى
 الدلالة

 الغضب
 العام

 الرتب
 السالبة
 الرتب
 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

٦ 
٣ 
١ 

١٠ 

٣,٢٩ 
٧,١٧ 

- 
- 

٢٣,٥ 
٢١,٥ 

- 
- 

-
.90

5 

 غير
 دالة

 إحصائيا

عراالأ
 ض

النفسجسم
 ية

 للغضب
 ومثيراته

 الرتب
 السالبة
 الرتب
 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

٣ 
١ 
٦ 

١٠ 

٢,٦٧ 
٢ 
- 
- 

٨ 
٢ 
- 
- 

-
.25

7 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 تكرار
 الغضب

 ومداه

 الرتب
 السالبة
 الرتب
 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة

 صفر
٣ 
٧ 

١٠ 

 صفر
٢ 
- 
- 

 صفر
٦ 
- 
- 

-
.10

9 

 غير
 دالة

 إحصائيا

Co
py
ri
gh
t 
©
 2
01
7.
  
 .
 A
ll
 r
ig
ht
s 
re
se
rv
ed
. 
Ma
y 
no
t 
be
 r
ep
ro
du
ce
d 
in
 a
ny
 f
or
m 
wi
th
ou
t 
pe
rm
is
si
on
 f
ro
m 
th
e 
pu
bl
is
he
r,
 e
xc
ep
t 
fa
ir
 u
se
s 
pe
rm
it
te
d 
un
de
r 
U.
S.
 o
r 
ap
pl
ic
ab
le

co
py
ri
gh
t 
la
w.

EBSCO Publishing : eBook Arabic Collection Trial - printed on 4/13/2020 11:35 PM via MINISTÈRE DE L'EDUCATION
NATIONALE, DE LA FORMATION PROFESSIONNELLE
AN: 2040417 ;     .;     :     
Account: ns063387



 

-٢٣٦- 

 وعالمجم

 الغضب
 الخارجى

 الرتب
 السالبة
 الرتب
 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

٣ 
 صفر

٧ 
١٠ 

٢ 
 صفر

- 
- 

٦ 
 صفر

- 
- 

-
.10

9 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 الغضب
 الداخلى

 الرتب
 السالبة
 الرتب
 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

١ 
٤ 
٥ 

١٠ 

٢,٥ 
٣,١٣ 

- 
- 

٢,٥ 
١٢,٥ 

- 
- 

-
.15

7 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 مثيرات
 الغضب

 السالبة الرتب
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

 صفر
٣ 
٧ 

١٠ 

 صفر
٢ 
- 
- 

 صفر
٦ 
- 
- 

-
.08

3 

 دالة غير
 إحصائيا

 دالة غير- ١١ ٢,٧٥ ٤ السالبة الرتب مقدار
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 الرتب الغضب
 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

١ 
٥ 

١٠ 

٤ 
- 
- 

٤ 
- 
- 

.33
6 

 إحصائيا

 عراضالأ
النفسجسم

 ية
 للغضب

 السالبة الرتب
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

٣ 
٣ 
٤ 

١٠ 

٤,٣٣ 
٢,٦٧ 

- 
- 

١٣ 
٨ 
- 
- 

-
.53

1 

 دالة غير
 إحصائيا

 الدرجة
 الكلية

 السالبة الرتب
 الرتب

 الموجبة
 الرتب

 المتعادلة
 المجموع

٣ 
٧ 

 صفر
١٠ 

٧ 
٤,٨٦ 

- 
- 

٢١ 
٣٤ 
- 
- 

-
.66

6 
 

 دالة غير
 إحصائيا

 عدم وجود فروق ذات دلالة إلى تشير النتائج في الجدول السابق
 المجموعة التجريبية في القياس أفراد إحصائية بين متوسطات رتب درجات

 تتراوح z حيث كانت قيمة ؛بعاد مقياس الغضب والدرجة الكليةالتتبعي على أ
مما يؤكد بقاء ، إحصائياك فروق غير دالة  وتل)٠،٩٠٥(، )٠،٠٨٣(ما بين 

  .لخفض درجة الغضب وفاعلية البرنامج أثر
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-٢٣٨- 

 )  ٤ (شكل 
 المجموعة التجريبية في أفرادالفروق بين متوسطات رتب درجات 

 . والتتبعي على أبعاد مقياس الغضببعدىالقياس ال

 
م على  من نتائج الدراسة الحالية أن برنامج إدارة الغضب القائاتضحلقد 

كل فرد (ا فى مساعدة ى السلوكى المستخدم كان فعالًنفعالالعلاج العقلانى الا
ى نفعالية للعلاج العقلانى الاساس المفاهيم الأاكتسابعلى  ) العينةأفرادمن 

ية فعالية اراستمرو، والتى تم تطبيقها للتحكم وخفض نوبات الغضب، السلوكى
 فترة المتابعة وعدم حدوث أثناءو،  البرنامجانتهاءبعد  ما إلى البرنامج

وأن هذا التحسن الذى حدث لطلاب المجموعة التجريبية ، هنتهائاتكاسة بعد نا
ن جميع طلاب المجموعة إ حيث ؛فعالية البرنامج المستخدم إلى يرجع

وافقوا بشدة على  أو التجريبية الذين تدربوا ومارسوا أنشطة البرنامج وافقوا
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هذا ، ى التفكير كنتيجة لبرنامج إدارة الغضبأنهم تعلموا السيطرة عل
 –أن طلاب المجموعة الضابطة الذين لم يتعرضوا للبرنامج  إلى ضافةبالإ

 لم يظهروا أى تحسن فى النتائج مقارنة بطلاب المجموعة -بطبيعة الحال
 .التجريبية

ى للتدخل حتى بعد يجابثبات التأثير الإ إلى وكذلك أشارت النتائج
 العينة التجريبية من خلال التدريب أفرادأن  إلى لذى قد يرجعوا، الإيقاف

 إلى  من الثقة فى النفس والذى دفعهماتعلموه أعطتهم قدر على بعض ما
الأمر الذى يعمل على الرغبة فى تحقيق ،  الإيقافأثناء حتى ارستمرالا

 .المزيد
، )٢٠٠٧(ت هذه النتائج مع نتائج دراسة فكرى أحمد عسكر اتفقو

، )٢٠٠٥(ودراسة أحمد عبد الكريم ، )٢٠٠٥(اسة سوزان بسيونى ودر
 )٢٠٠٢(اعيل سرى سمإ ةودراسة هب، )٢٠٠٠(ودراسة عبد الباسط خضر 

أسفرت عن فاعلية البرنامج االمستخدم فى خفض مستوى الغضب لدى عينة 
 .الدراسة بعد تطبيق البرنامج مباشرة وبعد مرور فترة المتابعة

 والعامل رئيس اللاعقلانية هو السبب الفكارديل الأأن تع وترى الباحثة
 عينة أفرادفمن خلالها تم تعديل إدراك ، المؤثر فى خفض درجة الغضب

 .ى واسع الأفقإيجابإدراك  إلى الدراسة من إدراك سلبى
وبالتالى كانت هذه الفنيات التى قدمت من قبل البرنامج والمناقشات 

 درجة الغضب انخفاضا فى لدراسة سببوالتدريبات التى قامت بها عينة ا
 .لديهم

 فكار عينة الدراسة خلال جلسات البرنامج على الأأفرادوقد تعرف 
اللاعقلانية التى تسبب سرعة الغضب وكيفية ضحدها ومواجهتها فأصبحوا 

 حداثعلى بصيرة بما يستخدمونه من أساليب فى مواجهة المشكلات والأ
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-٢٤٠- 

ق أن أخبرتهم الباحثة أن المواجهة الفعالة وقد سب، والمواقف التى تعترضهم
الصحة النفسية وعلى الجانب الآخر فإن المواجهة  إلى الوصول إلى تؤدى

 ويتفق هذا مع ما أكدته . النفسىضطرابالا إلى غير الفعالة تؤدى بدورها
 عبد التواب ةودراسة نشو،  C.Fives (2003)دراسة كريستوفر فايفز 

ودراسة ، Dye&Eckhardt (2000)هارت ودراسة داى وإك، )٢٠١١(
، )Persampiere (2009وبيرسامبير ، )S.Evich(1998سوزان إيفيش 

ودراسة شارب ، )Modi&Thingujam (2007ودراسة مودى وثينجوجام 
 فى )٢٠١١(دراسة أمل صبرى ، Sharp,Shannon  )2003 (شانون 
كير العقلانى يؤدى  التفمبادئ اللاعقلانية بالغضب وأن تعلم فكار الأارتباط

 .لإدارة الغضب
وهو ما يدل على أن التغيير كان ، كما أن مستوى التحسن لم يتراجع

 بعد تطبيق البرنامج وظهر من خلال فترة استمرا فى شخصياتهم صيلًأا يريتغ
 العينة التجريبية على السيطرة على أفرادقدرة  إلى مما يشير، المتابعة

 ومن خلال الجدول السابق عرضه .لغضب اانفعال المرتبطة بعراضالأ
الذى حدث فى جميع الحالات يظهر تأثير البرنامج  يتضح أن مقدار التغيير

 العينة التجريبية وذلك بهدف تمكينهم من ضبط الذات فى أفرادفى مساعدة 
 مختلف مما كانت أسلوبتلك المواقف ب إلى المواقف المختلفة ومحاولة النظر

 .عليه
 )٢٠٠٢، نبيلة شبحة(نتيجة مع ما توصلت إليه دراسة ت هذه الاتفقو
ى لتحسين مستوى الصحة نفعال العقلانى الارشادفاعلية برنامج فى الإ من أن

 تأثير هذا البرنامج اراستمر إلى ضافةالنفسية لدى عينة من المراهقات بالإ
 .بعد تطبيقه لمدة شهر من المتابعة
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فاعلية  من حيث النتيجة نفس )٢٠٠٣، إيهاب غرابة(وأيدت دراسة 
ى فى رفع قوة الأنا وخفض حدة القلق لدى انفعالى عقلانى إرشادبرنامج 

ى بعد رشاد البرنامج الإأثر اراستمركما أظهرت النتائج ، عينة من المراهقين
 .مرور فترة من المتابعة

 :الفرض الخامسومناقشة نتائج 
 :ينص الفرض الخامس على الآتى

 بين متوسطات إحصائياتوجد فروق دالة "ينص الفرض على أنه 
)  إناث–ذكور (ا للنوع أبعاد مقياس الغضب وفقً على  العينة فىأفراددرجات 

 ."قبل تطبيق البرنامج
 مان ويتني اختبار الباحث استخدموللتحقق من صحة هذا الفرض 

Mann-Whitney U Test لحساب دلالة  الفروق بين اللابارامترى 
ت الذكور  ومتوسطات رتب درجات الإناث على أبعاد متوسطات رتب درجا

 المستخدم في ى قبل تطبيق البرنامج العلاجمقياس الغضب والدرجة الكلية
وفيما يلى جدول يوضح ما تم التوصل إليه من نتائج بخصوص . الدراسة

 .الفرض الحالى
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 )  ١٥(جدول 
ياس  العينة في أبعاد مقأفراددلالة الفروق بين متوسطات درجات 

 الغضب
 .) إناث–ذكور (ا للنوع وفقً

 أبعاد
 المقياس

 العدد المجموعات
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 uقيمة
 مستوى
 الدلالة

 العام الغضب
 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

9.25 
11.75 

92.50 
117.5

0 
-.952 

 غير
 دالة

 إحصائيا
 عراضالأ

 النفسجسمية

 للغضب

 ومثيراته

 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

9.30 
11.70 

93.00 
117.0

0 
-.910 

 غير
 دالة

 إحصائيا

 تكرار

 الغضب

 ومداه

 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

5.90 
15.10 

59.00 
151.0

0 

-
3.485 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب

 الخارجى

 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

6.90 
14.10 

69.00 
141.0

0 

-
2.750 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الغضب

 الداخلى

 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

12.30 
8.70 

123.0
0 

87.00 

-
1.367 

 غير
 دالة

 إحصائيا
 مثيرات

 الغضب
 غير 154.-103.0 10.30 ١٠ ذكور
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-٢٤٣- 

 0 10.70 ١٠ إناث
107.0

0 

 دالة
 إحصائيا

 مقدار

 الغضب

 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

7.25 
13.75 

72.50 
137.5

0 

-
2.468 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 عراضالأ

 النفسجسمية

 للغضب

 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

7.65 
13.35 

76.50 
133.5

0 

-
2.163 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 الدرجة

 الكلية

 ذكور
 إناث

١٠ 
١٠ 

6.25 
14.75 

62.50 
147.5

0 

-
3.218 

 عند دالة
 مستوى
٠،٠١ 

 

 بين متوسطات إحصائيايتضح من الجدول السابق وجود فروق دالة 
الغضب و، تكرار الغضب ومداه(بعاد أ على الإناثدرجات الذكور و

 والدرجة الكلية )سجسمية للغضب النفعراضوالأ، مقدار الغضبو، الخارجى
ومثيرات ، الغضب العام(ستثناء الأبعاد اب، لمقياس الغضب لصالح الإناث

 .إحصائيا فليست هناك فروق دالة )الداخلىالغضب الغضب و
 مشاعر الغضب بأن وتفسر الباحثة النتيجة التى خرجت بها الدراسة

لدى الفرد تؤثر تأثيرا فى طريقة تناوله وما كبيرا فى عالجته للأمور خصوص
هذه المرحلة العمرية الحرجة التى تم تناولها فى إطار الدراسة الحالية وهى 

ا للسب والشتم  ميلًأكثر الغاضبون شخاصفالأ، مرحلة المراهقة المتأخرة
أو همأفكارا ما يتحدثون عن أنفسهم بصورة سلبية تعكس واللعن وغالب 
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ا  غالبنسان الغضب لدى الإانفعالينشط أو  وعندما يستثار، تفكيرهم الداخلى
المعالجة السلبية الخاطئة  أو  التفسيراتجاهينشط فى  أو ما يتشوه التفكير

 غير العقلانية فكارللمعلومات وبالتالى فلا بد من الهجوم على هذه الأ
 . منطقيةأفكارها باستبدالو

درجة وقد تتعرض طالبات الجامعة للغضب كبقية الناس وقد تتفاوت 
وقد يظهر الغضب لدى بعض الطالبات بوضوح من شدة ، الغضب بينهن

وقد تتصف به بعض ، المشاعر فى وقت معين أى يكون بشكل حالة موقفية
 أية دون والتعبير عنه نفعالالطالبات ويصبح حالة عامة من الشعور بالا

 أو نتقادويتعدى كونه نزعة طبيعية للتعبير عنه عند الا، ات محددةاستفزاز
وقد يظهر بسلوك عدوانى ، اا داخليا وموجهوقد يكون مكبوتً، المعاملة السيئة

إلا أن الطالبات قد ،  فى البيئة المحيطةشياءالأأو ، وموجه للناس الآخرين
نهن قد يتفاوتن فى قدرتهن فى التحكم أيتفاوتن فى حالة وسمة الغضب كما 

 .بالغضب
 لأنهن ؛حقةأكبر من مراحل لاطالبات الجامعة وقد يظهر الغضب لدى 

، سرةية بين المراهقة والرشد وبدء العمل وبناء الأانتقاليجتزن مرحلة 
والرغبة فى تكوين ، ات والقيمتجاه تطور الا:ية منهااجتماعويتميزن بصفات 

وبصفات ، والقدرة على تحمل المسئولية،  بالآخرينامهتموالا، علاقات جديدة
والألفة ،  السريعنفعال والاندفاعوالا،  الآخرين التعاطف مع:ية منهاانفعال

 ضافةى عن الأبوين بالإنفعال الاستقلالوالا، والرغبة فى العزلة عن الآخرين
 .للتسامح وتقبل الغير

وإذا كانت أغلب الدراسات السابقة لم تؤكد وجود فروق جوهرية بين 
 تختص بحدة  الغضب إلا أن بعضها أكد أن الإناثانفعالالإناث والذكور فى 

ا فى ا واضحاختلافًكما أنهن يختلفن ، وشدة بعض مظاهر التعبير عن الغضب
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 فتعانى المراهقات من مشكلات سلوكية متعددة قد .أسباب الغضب عن الذكور
ويحتل مستوى ، تهن بشكل خاصانفعالا حياتهن بشكل عام وعلى فىتؤثر 

النفسى للمراهقة يدعمه ا فى البناء ا مهم للغضب موقعةستثارالحساسية للا
           .درجة الغضب كسمة شخصية لديها

 "دراسة غضب المرأة"اسة بحثية واسعة النطاق بعنوان كما توصلت در
 العجز والظلم وعدم مسئولية : شائعة لغضب النساءاأن هناك جذورإلى 

 يبقين  مقارنة بالرجال وهناك دراسة أخرى وجدت أن النساء.الآخرين
ت تعبيرهن عن احتمالاو، ستياءا أكثرن لأن يكن ملوي، وقت أطولغاضبات ل

 .غضبهن تكون أقل
 ذوو سمة الغضب المرتفعة يميلون للتعبير عن غضبهم شخاصوالأ

بطرق أقل توافقية وأقل وظيفية ويعبرون عن غضبهم بطريقة عدوانية 
ديهم وبالتالى يعايشون نتائج سلبية كثيرة ومتكررة مرتبطة بالغضب ويكون ل

كما يعانون من مشاكل فى علاقاتهم مع ، مشكلات فى المدرسة والعمل
ا أى توجيهه  والتعبير عن الغضب برأى سبيلبرجر يكون إما داخلي.الآخرين

ا أى توجيهه نحو الآخرين خارجيأو ، نحو الذات بقمع مشاعر الغضب
ينما الداخلى  ويرتبط السلوك الخارجى بالعدوان ب. الموجودة فى البيئةشياءوالأ

 للغضب وهو التحكم فى ثالثًاا بالقلق والتوتر كما أضاف سبيلبرجر مكونً
        .الغضب

 له علاقة بموضوع رئيسوبالنسبة لمجموعة الذكور ظهر مكون 
تشوش العلاقة بالوالدين وذلك من خلال  أو الغضب هو سوء العلاقة بالوالدين

ويدور حول ، ين مجموعة الذكورالمناقشات التى كانت تتم بين الباحثة وب
 العنف الجسدى استخدامو، اتإنجازإهمال الوالدين لما يحققه الفتى من 

 . المادىسرةوإدراك تدنى مستوى الأ، واللفظى
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 نفعالى آخر لسرعة الاأساسالمجموعة نفسها مكون  إلى ويظهر بالنسبة
 .وكثرة النسيان وأحلام اليقظة، ألا وهو الشعور بالملل

أن إظهار مشاعر  إلى الباحثة النتيجة التى خرجت بها الدراسةوتفسر 
نفسها لدى الإناث ربما يعود ذلك لطبيعة عينة هى الغضب لدى الذكور 

ربما من توقعاتهم السلبية تجاه المستقبل المهنى فنراهم شديدى أو ، الدراسة
مشاعر الغضب لديهم سريعة وصعب  أو انفعالالغضب وبالتالى فإن 

ية والمادية جتماع لأن هذا الوضع لا يلبى طموحاتهم الا؛ عليهاالسيطرة
وبالتالى نراهم يفكرون بشكل مستمر فى المستقبل ويكون هذا التفكير المستمر 

ى مرموق اجتماع لأنهم يسعون لأن يكون لهم مركز ؛الإناثعن ا زائد
ى بشكل يجعلهم جتماعمركز مادى يوفر لهم هذا المركز الا إلى والتطلع

ا وبالتالى يستطيعون أن يواجهوا أعباء الحياة العائلية فى ياقتصاديستقلون 
 شريك الحياة دون اختيار يمكنهم من أيضاى جتماعالمستقبل وهذا المركز الا

 .قيود
كما أن خروج النتيجة بأنه لا يوجد فروق بين الذكور والإناث فى 

أن العنف لى إأشارت  الغضب العام ومثيرات الغضب والغضب الداخلى
فلا مجال ، شدة بدرجة كبيرة أو السائد فى الجامعات المصرية أقل حدة

وإن ، فى المدن الجامعية أو للحديث عن جرائم عنيفة داخل الحرم الجامعى
غير عنيفة خارج نطاق الجامعة  أو كان الطلاب يرتكبون جرائم عنيفة

 حدود التفاعل فاختلا إلى ا ويرجع ذلك غالب.دوافع مختلفة أو ولأسباب
ى المسموح به بين الطلاب والطالبات ومداه وبخاصة خارج نطاق جتماعالا

 فالكثير من العلاقات العاطفية بين الذكور والإناث لا تتعدى حدود .الجامعة
مما يقلل من ، الحرم الجامعى ولا تتم لقاءات بين الطرفين خارج هذه الحدود

 أو ن يتمخض عنه من سلوكياتوما يمكن أ، فرص التفاعل بين الطرفين
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 عنيفة مثلما يحدث فى عنف الموعد لدى الطلاب والطالبات فى أفعال
 .الجامعات الاجنبية

 لدى الطلاب عنها أكثرية كانت ملاحظة ندفاعولاحظت الباحثة أن الا
أساليب التنشئة الأسرية المميزة للذكور  إلى الدى الطالبات ربما يكون راجع

فحرية الحركة لدى الذكور أوسع من الإناث ، ن الإناثفى بعض جوانبها ع
شكال السلوك أمن كثيرا ا عن أن فضلً، والقيود المفروضة عليهم أقل بكثير

ستهجان هو ن الإناث اللائى يكون العقاب والايسمح للذكور بأدائها دو
مصيرهن إذا ما أصدرن مثل هذه السلوكيات بحيث يؤدى ذلك لضروب من 

 . الإناثفىرها السلبى  لها تأثيالكف
رتكاب السلوك ات احتمالاية يزداد الغضب وتتزايد ندفاع الاارتفاعفمع 

 Edwards, et alكدته بعض الدراسات مثل دراسة أالعنيف وهذا ما 
2003. 

ت نتيجة هذه الدراسة عن نتائج الدراسات السابقة مثل دراسة اختلفوقد 
 الغضب ارتفاعحدى نتائجها  والتى كانت من إ)٢٠٠٥ (  محمد أنور فراج

 عدوانية أكثرا عن غضبهم من الإناث و تعبيرأكثرفالذكور ، لدى الذكور
زال   عدوانية منهن وماأكثرا عن غضبهم من الإناث و تعبيرأكثرفالذكور 

مجتمعنا الشرقى يطالب المرأة بالمحافظة على أنوثتها بكبت الغضب وعدم 
ات وكذلك ضطرابمزيد من التوتر والاالتعبير عنه وكبت الغضب يعرضها لل

 , Evers , Fischer  (2005)دراسة إيفرز وفيشر وموسكويرا ومانستيد
Mosquera & Manstead الذكور اختلاف والتى كانت من إحدى نتائجها 

والإناث فى تعبيراتهم عن الغضب على الرغم من أن خبرة الغضب التى 
ولكن ترى ، فترة أقل من الذكور غضب الإناث لاستمركما ، مروا بها واحدة

 ومشاركة الإناث فى ٢٠١١الباحثة أن كل هذه النتائج كانت قبل ثورة يناير 
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-٢٤٨- 

تلك الثورة فأصبح التعبير عن الغضب لدى الأنثى متاح بكافة صور التعبير 
عنه فأصبحن لا يحرصن على الظهور بالمظهر اللائق الذى يفرضه عليها 

 بمشاعر الخزى والذنب والغضب مثلهم مجتمعنا الشرقى فأصبحن يشعرن
مثل الذكور والتى كانت تعتريهم فى ظل النظام السابق وضياع حقوقهن تحت 

 وكذلك أساليب  لذا خرجت نتائج هذه الدراسة بهذه النتيجة؛ظل نظام مستبد
 . وكذلك الفروق الثقافية فيما بينهم )الذكور والإناث(التنشئة لكل منهم     

 الدراسات السابقة لم تؤكد وجود فروق جوهرية بين وإذا كانت أغلب
 الغضب إلا أن بعضها أكد أن الإناث تختص بحدة انفعالالإناث والذكور فى 

ا فى ا واضحاختلافًكما أنهن يختلفن ، وشدة بعض مظاهر التعبير عن الغضب
فتعانى المراهقات من مشكلات سلوكية متعددة قد ، أسباب الغضب عن الذكور

ويحتل مستوى ، تهن بشكل خاصانفعالا فى حياتهن بشكل عام وىفتؤثر 
ا فى البناء النفسى للمراهقة يدعمه ا مهم للغضب موقعةستثارالحساسية للا

  .درجة الغضب كسمة شخصية لديها
 

ت نتائج الدراسة الحالية مع الدراسات التى أكدت وجود فروق اتفقوقد 
ودراسة حسين على فايد  ،)٢٠٠٤(بين الجنسين كدراسة إيمان حسنى 

 ودراسة منال بنت محمد بن )٢٠١١( اب عبد التوةودراسة نشو، )٢٠٠٣(
 بأنه توجد فروق غير جوهرية فى الدرجة الكلية )٢٠٠٨(عمر السقاف 

 وجود فروق ذات دلالة أيضا كما بينت النتائج )الغضب العام(للغضب 
  .لى لصالح الإناث الغضب والغضب الداخانفعالإحصائية بين الجنسين فى 
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-٢٤٩- 

 :مجمل عام لنتائج الدراسة
 

ومن خلال ، فى ضوء العرض السابق لنتائج الدراسة الحالية وتفسيرها
 :تناولته الدراسة نعرض مجمل عام لنتائج الدراسة على النحو التالى ما

 تتراوح ما بين zحيث كانت قيمة  ؛توجد فروق ذات دلالة إحصائية -
بين  ٠،٠١ عند مستوى إحصائياوق دالة وتلك فر) ٢،٨١٠(، )٢،٤٣٧(

 المجموعة التجريبية على المقياس العربى للغضب بين القياس أفراددرجات 
 .القبلى والقياس البعدى بعد تقديم البرنامج التدريبى لصالح القياس البعدى

 المجموعة أفرادلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات  -
 ؛ للغضب بين القياس القبلى والقياس البعدىالضابطة على المقياس العربى

 وتلك فروق غير )٠،٠٧٠(، )١،١٧٣( تتراوح ما بين zحيث كانت قيمة 
 . إحصائيادالة 

 تتراوح ما بين uحيث كانت قيمة  ؛توجد فروق ذات دلالة إحصائية -
 بين ٠،٠١ عند مستوى إحصائياوتلك فروق دالة ) ٢،١٦٥(، )٣،٤٠٤(

ة التجريبية والمجموعة الضابطة على المقياس العربى  المجموعأفراددرجات 
 .للغضب فى القياس البعدى لصالح المجموعة التجريبية

 المجموعة أفرادلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات  -
 ؛التجريبية على المقياس العربى للغضب بين القياس البعدى وقياس المتابعة

وتلك فروق غير دالة  )٠،٩٠٥(، )٠،٠٨٣( تتراوح مابين Zوذلك لأن قيمة 
 .إحصائيا
 الذكور درجات متوسطات بين إحصائية دلالة ذات فروق دجتو -
 ومقدار، الخارجى والغضب، ومداه الغضب تكرار( بعادأ على والإناث
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-٢٥٠- 

 الغضب لمقياس الكلية والدرجة )للغضب النفسجسمية عراضوالأ، الغضب
 والغضب، الغضب ومثيرات، لعاما الغضب( الأبعاد ستثناءاب الإناث لصالح
 .إحصائية دالة فروق هناك فليست )الداخلى
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-٢٥١- 

 :الدراسة توصيات
سبقها من إطار نظرى ودراسات  وما، من خلال نتائج الدراسة الحالية

 :سابقة يمكن التوصية بما يلى
- وهذا نفعال درجة الغضب والاارتفاعا لما يعانى منه الناس من نظر 

ية لإدارة إرشادفإن الباحثة توصى بعقد ندوات  ،حصاءاتالإكشفته  ما
 المجتمع للحد من أفرادالغضب تسهم فى تناول طبيعة المشكلة وكيفية مساعدة 

 . والتغلب على المشكلات الناتجة عنهنفعالسرعة الا
 النفسى داخل الجامعات تقوم رشادإنشاء وحدات نفسية خاصة بالإ -

 .الغضب والضغوط النفسيةية وإدارة نفعالات الاضطراببدراسة الا
كما توصى الباحثة كل من وسائل الإعلام المرئية والمكتوبة وكذلك  -

المسموعة بإلقاء الضوء على ظاهرة إدارة الغضب بصفتها ظاهرة على نطاق 
 .وما يترتب عليها من مشكلات تعيق الفرد عن تحقيق أهدافه، نتشارواسع الا
فسية بوجه عام وبموضوع العناية بالدراسات المتعلقة بالصحة الن -

 .علاقة الوالدين والغضب بصفة خاصة
وضع برامج  سياسات التعليم القيام ىيتعين على التربويين وستشاري -

 .ات للتخفيف من حالة الغضب لدى الطلاباستراتيجيو
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-٢٥٢- 

 أروع ماقيل عن الغضب
 

 ا فإنها لم تفعل شيئً، ا لأعصابك لم تفعل شيئًإذا الروحانية
 .لروحك

 . محامى أمريكى   جاميس كلايتون
  التى تغضبه شياءإن عظمة الرجل تتحدد بعظمة الأ

  . قائد ورئيس وزراء إنجليزى   وينستون تشيرشل
  دائما  تبقى جراحه حيةنتقام إن الرجل الذى يخطط للا

 .مستشار إنجليزى  فرانسيس باكون
  .الغضب عمره قصير فى حياة الرجل الحكيم

 .مؤرخ ورجل دين إنجليزى  طوماس فوللر
  .بدايته غضب لابد أن نهايته خجل ما

 .ئيس أمريكى-  بنجافين فرانكلين
 .مهما كانت كلماتك فأنت تدمر كل شىء عندما تتحدث بغضب

 - رئيس أساقفة القسطنطنية-  يوحنا الذهبى الفم 
 البطىء الغضب خير من الجبار مالك روحه خير ممن يأخذ 

  .حكيمسليمان ال - .مدينه
 .ا يكون مستوجب الحكم إن كل من يغضب على أخيه باطلً

 .السيد المسيح
 – .غضبوا ولا تخطئوا ولا تغرب الشمس على غيظكما

 .الرسول بولس
 ا على الإطلاق  لا تحل شيئًالعقول المتهورو والقلوب المتبلدة

 .مهمبيلى جرا
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 قائمة المراجع
 : المراجع العربية:أولًا

 نماذج الشخصية السوية منحى  :)٢٠١٠( قشقوش إبراهيم -١
 .القاهرة،  المصريةنجلوالأ، يةنسانإنمائى فى تناول الشخصية الإ

، ١ط ،  سيكولوجية المراهقة:)١٩٨٠  ( قشقوشإبراهيم    -٢
 .القاهرة،  المصريةنجلومكتبة الأ
مؤسسة طيبة للنشر ،  المراهقة:)٢٠١٠(أحمد على حبيب  -٣
 .١ط ، والتوزيع
، ٤ط ،   تشريح الشخصية المصرية:)٢٠١٠(أحمد عكاشة  -٤

 .القاهرة، دار الشروق
 مدى فاعلية :)٢٠٠٢(أحمد فهمى عبد الحميد السحيمى  -٥

، برنامج لتخفيض مستوى سلوك العنف لدى طلاب التعليم الثانوى الصناعى
جامعة عين ، معهد الدراسات العليا للطفولة، ةرسالة دكتوراه غير منشور

 .شمس
 المالكى ةترجمة موز، لن روزينبومآ، أرنولد جولد شتاين -٦

، يةإيجاب أفعال إلى كيف تحول الغضب والعدوانية،  عدوانية أقل:)١٩٩٦(
  .القاهرة، دار النهضة العربية

 :)٢٠٠٩(ترجمة محمود عبد الحليم منسى ، أرنو ويتيح -٧
 .١ ط ، القاهرة، الدار الدولية للاستثمارات الثقافية، مقدمة فى علم النفس

 الشاب الغاضب فى :)٢٠٠٦( أبو العلا خليل أريج أحمد -٨
كلية ، غير منشورة رسالة ماجستير، ة لآلان سيليتومهم الروائية العمالالأ

 .قسم اللغة الإنجليزية، جامعة عين شمس، الآداب
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 ممارسة العلاج المعرفى :)٢٠١٢(أزهار محمد عيسوى  -٩
المعهد ، نيةدراسة ميدا، السلوكى لتخفيف حدة الغضب لدى الشباب الجامعى

  .كفر الشيخ، يةجتماعالعالى للخدمة الا
 العلاقة بين حالة :)٢٠٠٣( محمد الغراز إبراهيمأشرف  -١٠

، ية لدى طلاب الجامعةجتماعوسمة الغضب وبعض المتغيرات الشخصية والا
، جامعة قناة السويس، اعليةسمكلية التربية بالإ، غير منشورة رسالة ماجستير

 .قسم علم النفس التربوى
 الجمعى فاعليته فى رشاد الإ:)٢٠٠٨(اء أبو دلبوح سمأ -١١

  .الأردن، عمان، دار اليازورى، خفض الغضب
، ١ ط ،   كيف تحقق أهدافك كل يوم:)٢٠٠٩(آلان أكسلرود  -١٢

  .السعودية، مكتبة جرير
سلسلة الحروب ( الغضب :)١٩٩٣( الثالث ةالبابا شنود -١٣
 .القاهرة، ٣ط ، )٣الروحية 
 نفجار كيف تتعامل مع الا:)٢٠٠٥(اين ألبرت جيه برنشت -١٤

 .السعودية، مكتبة جرير، ١ط ، العاطفى لدى الناس
 فعالية برنامج قائم على :)٢٠١١(أمل صبرى فرج سليمان  -١٥

رسالة ، ى لإدارة الغضب لدى المراهقين العدوانييننفعالالعلاج العقلانى الا
 .م الصحة النفسيةقس، جامعة كفر الشيخ، كلية التربية، غير منشورة ماجستير

ماذا تقول فى " حوارات عصيبة :)٢٠٠٧(آن ديكسون  -١٦
المملكة ، مكتبة جرير، ١ط ، "اقف المحرجة دون أن تفسد علاقاتكالمو

 .العربية السعودية
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 فعالية برنامجين :)٢٠٠٤(إيمان حسنى محمد العيوطى -١٧
 السلوكى فى خفض حدة الغضب لعينة من رشاد النفسى الدينى والإرشادللإ

قسم ، جامعة الزقازيق، كلية التربية، رسالة ماجستير غير منشورة، المراهقات
  .الصحه النفسية

 فعالية برنامج :)٢٠٠٣(إيمان عبد الرحمن بن عقل الرواف  -١٨
رسالة ماجستير ، ى تدريبى للتحكم فى الغضب لدى عينة من الطالباتإرشاد

 . جامعة الملك سعود، كلية التربية، غير منشورة
 فاعلية برنامج عقلانى :)٢٠٠٣ (ةمحمد حسن عزاب إيهاب -١٩

، ى فى رفع درجة قوة الأنا وخفض حدة القلق لدى عينة من المراهقينانفعال
جامعة عين ، معهد الدراسات العليا للطفولة، رسالة دكتوراه غير منشورة

 .شمس
مكتبة ، غير حياتك،   غير تفكيرك:)٢٠٠٧(بريان تراسى  -٢٠

 . السعودية، ١ط ، جرير
 سمتى القلق والغضب على عمليات أثر :)٢٠٠٩(بسماء آدم  -٢١
دراسة ميدانية على عينة من معلمى ،  )النسيان، سترجاعالا، التذكر(الذاكرة 

جامعة ، كلية التربية، ية فى محافظتى دمشق ودير الزورساسالمرحلة الأ
 .دمشق

 المراهقة :)٢٠٠٦( ترجمة خالد العامرى ، بول فان هيسويك -٢٢
 . القاهرة دار الفاروق للنشر والتوزيع، ١ط ، هاوطرق تحليل

، ١ط ، دار الفاروق،  الصحة النفسية :)٢٠٠٥(تريفور باول  -٢٣
 .القاهرة

، رشادات النظرية فى الإتجاه الا:)٢٠٠٨(جلال كايد ضمرة  -٢٤
 .عمان، دار صفاء
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-٢٥٦- 

 الصحة النفسية والعلاج :)١٩٩٧(حامد عبد السلام زهران  -٢٥
 .لقاهرةا، عالم الكتب، ٣ط ، النفسى

 الفروق بين الجنسين فى العلاقة :)٢٠٠٣(حسين على فايد  -٢٦
 .٣١مجلد  ، )١(حوليات آداب عين شمس ، كتئاببين الغضب والا

 
،   دراسات فى السلوك والشخصية:)٢٠٠٨(حسين فايد  -٢٧

 .القاهرة، مؤسسة طيبة للطباعة والنشر
مؤسسة طيبة ،  قراءات فى علم النفس:)٢٠٠٦( حسين فايد -٢٨
 .القاهرة ، التوزيعللنشر و

ته بكل  الخجل وعلاق:)٢٠٠٢(حنان بنت أسعد محمد خوج  -٢٩
 وأساليب المعاملة الوالدية لدى عينة من طالبات ةمن الشعور بالوحدة النفسي

كلية ، غير منشورة رسالة ماجستير، المرحلة المتوسطة بمدينة مكة المكرمة
  .المملكة العربية السعودية، م القرىأ، جامعة التربية

 فاعلية برنامج للعلاج العقلانى :)٢٠٠٦(حمدى أمين زيدان  -٣٠
، اا لأسر الأطفال المتأخرين عقلي شيوعكثرى للمشكلات السلوكية الأنفعالالا

معهد الدراسات العليا ، )رسالة دكتوراه غير منشورة(، دراسة تجريبية
 .جامعة عين شمس، يةجتماعقسم الدراسات النفسية والا، للطفولة

 بين نسان دافعية الإ:)٢٠٠٤( على الفرماوى حمدى -٣١
 .القاهرة، ١ط ، دار الفكر العربى، ات المعاصرةتجاهالنظريات المبكرة والا

 فاعلية برنامج علاج عقلانى :)٢٠٠٣( خديجة عمر الحارثى -٣٢
رسالة ماجستير غير ، ىجتماعى سلوكى فى خفض درجة الرهاب الاانفعال

 .جامعة عين شمس، دابكلية الآ، قسم علم النفس، منشورة
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-٢٥٧- 

مكتبة ،  سيكولوجية العدوان:)١٩٩٦(خليل قطب أبو فورة  -٣٣
 .القاهرة، الهيئة العامة لقصور الثقافة، ٤١الشباب 

 الذكاء :)٢٠٠٠(ليلى الجبالى  :ترجمةدانييل جولمان،  -٣٤
 .الكويت، عالم المعرفة، ٢٦٢العدد ، العاطفى

مكتبة ديفيد مولدن وبات هتشنسون ترجمة قسم الترجمة ب -٣٥
، مكتية جرير، ١ط ،  البرمجة اللغوية العصبية الذكية:)٢٠٠٩(جرير

 .السعودية
 النحت استخدام أثر): ٢٠٠٩(رحاب محمد سعيد زكى  -٣٦

 ١٥الزخرفى فى تعديل سلوك الجانحين فى مرحلة المراهقة الوسطى من سن 
 ،كلية تربية نوعية الدراسات العليا، غير منشورة رسالة ماجستير،  سنه١٧ –

 .جامعة القاهرة
، مناهج البحث فى علم النفس): ٢٠٠٢ (إبراهيمرزق سند  -٣٧

 .القاهرة، دار الحكيم للطباعة والنشر
 سيد يوسف ومحمد نجيب أحمد ترجمة جمعة، روبرت لهى -٣٨
 دليل عملى تفصيلى لممارسة العلاج النفسى المعرفى فى :)٢٠٠٦(الصبوة  

 .القاهرة، إيتراك للطباعة والنشر، ات النفسيةضطرابالا
داليا  :ترجمة، روبرت واطسون وهنرى كلاى ليند جرين -٣٩

، ١ط، مكتبة مدبولى، سيكولوجية الطفل والمراهق): ٢٠٠٤(عزت مؤمن 
 .القاهرة

بمؤسسة محمد بن ترجمة قسم الترجمة ، روزالين جليكمان -٤٠
، ؟فضل ما فى ذاتكأمثل كيف تحقق  التفكير الأ:) سنةدون( راشد آل مكتوم

 . بن راشد آل مكتوممؤسسة محمد
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-٢٥٨- 

 العادات :)٢٠٠٨(ترجمة خالد العامرى ، ريشارد ماكدونالد -٤١
 .القاهرة،  دار الفاروق، ١ط  ، السبعة السيئة المسببة للفشل

 اللاعقلانية وبعض فكار الأ:)٢٠٠٥(زكريا أحمد الشربينى  -٤٢
، مجلة دراسات نفسية، ها دراسة على عينة من طلبة الجامعاتاكتسابمصادر 

 .رابطة الإخصائيين النفسيين ، ٥٦٧ – ٥٣١ص ، )٤(ع  ١٥مج 
 تقييم فاعلية برنامج تدريبى لتنمية :)٢٠٠١(سحر فاروق  -٤٣

، رسالة دكتوراه غير منشورة، الذكاء الوجدانى لدى عينة من طلاب الجامعة
 .جامعة عين شمس، كلية البنات
ى إرشاد فاعلية برنامج :)٢٠٠٥(سحر محمد سيد شعبان  -٤٤

رسالة ، طرافلدى عينة من المراهقين مبتورى الأ الذات لتحسين مفهوم
 .جامعة عين شمس، معهد الدراسات العليا للطفولة، ة منشوردكتوراه غير

مل  الأ:)٢٠١٢(سماح عبد الهادى راجح على شحتو  -٤٥
والتسامح وعلاقتهما ببعض أبعاد الغضب والعدوان لدى عينة من المتزوجات 

كلية ، غير منشورة رسالة ماجستير، لعوالمطلقات وطالبات الطلاق والخ
 .جامعة المنصورة، الآداب

 فاعلية برنامج :)٢٠١٠(سميرة على جعفر أبو غزالة  -٤٦
ى سلوكى لإدارة الغضب لدى عينة من تلاميذ المدرسة انفعالى عقلانى إرشاد

،  النفسىرشادمجلة الإ، جامعة القاهرة، معهد الدراسات التربوية، الإعدادية
 .٢٤العدد 

 الصحة النفسية لتصحيح إرشاد :)٢٠٠٤(ناء حامد زهران س -٤٧
 .القاهرة، عالم الكتب، ١ط ، غترابمشاعر ومعتقدات الا
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-٢٥٩- 

 المشكلات العاطفية والجنسية :)٢٠٠٨(سناء محمد سليمان  -٤٨
عالم ، ١٧سلسلة ثقافة سيكولوجية للجميع ، ١ط ، لدى المراهقين والمراهقات

 .القاهرة، الكتب
ى للغضب نفعال التعبير الا:)٢٠٠٥(سوزان بسيونى صدقة  -٤٩

ية لدى عينة من طالبات كلية التربية للبنات بجدة جتماعوعلاقته بالمهارات الا
المؤتمر الثانى عشر ، ى للتخفيف من حدة الغضبإرشادوفعالية برنامج 

 .١مجلد ،  النفسى بجامعة عين شمسرشادللإ
ر  تدخين السجائ:)٢٠٠٥(سوسن محمد عبد الكريم الكابلى  -٥٠

ى لتخفيض حدة إرشادفى ضوء بعض المتغيرات النفسية وفعالية برنامج 
 .جامعة المنصورة، كلية الآداب، غير منشورة رسالة ماجستير، الغضب

 النفسى والعلاج رشاد الإ:)١٩٩٥(سيد عبد الحميد مرسى  -٥١
  .القاهرة، مكتبة وجيه، النفسى

 ،ميديا برينت، فرحة المراهقة ):٢٠٠٣( سيد محمد صبحى -٥٢
 .القاهرة

مدى فاعلية برنامج ): ٢٠٠٢(شادية مصطفى السيد مصطفى  -٥٣
رسالة ،  السيكوسوماتية لدى عينة من المراهقينعراضى فى خفض الأإرشاد

 .جامعة عين شمس، كلية التربية، غير منشورة ماجستير
 : النفسى فى المدرسةرشاد الإ:)٢٠٠٣(أحمد الخطيب صالح  -٥٤

 .الإمارات العربية المتحدة، لكتاب الجامعىدار ا، تطبيقاته، نظرياته، أسسه
 الذكاء :)٢٠٠٧(علاء الدين كفافى ، صفاء الأعسر -٥٥
 .الرياض، دار الزهراء، ٢ط ، الوجدانى
دار ، ٢ط ،  سيكولوجية الغضب:)١٩٩٤(صموئيل حبيب  -٥٦

 .القاهرة، الثقافة
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-٢٦٠- 

 رشاد فاعلية الإ:)٢٠٠٤( عبود عبد الغنىصلاح الدين  -٥٧
،  المهنى لدى المعلمحباطقلانى فى خفض الشعور بالإى العنفعالالسلوكى الا

مركز ،  النفسى بجامعة عين شمسرشادالمؤتمر السنوى الحادى عشر للإ
 .١مج ،  النفسىرشادالإ

  فن إدارة الغضب داخل المنزل :)٢٠٠٨(عاطف أبو العيد  -٥٨
 . الإسكندرية، جنا للتوزيع، وخارجه

 رشادمج الإ فعالية برنا:)٢٠٠٠(عبد الباسط متولى خضر -٥٩
ية والدمج بينها فى خفض جتماعوالتدريب على المهارات الا، النفسى والدينى

، مجلة كلية التربية، ٣ج ، العدد الرابع، حدة الغضب لعينة من المراهقين
 .جامعة عين شمس

 فاعلية :)٢٠١٣(عبد الحكم عبد الحكيم عبد الحكم على  -٦٠
 من طلاب المرحلة الثانوية ى بالواقع لإدارة الغضب لدى عينةإرشادبرنامج 
، كلية التربية، قسم الصحة النفسية، منشورة رسالة ماجستير غير، الازهرية

 .جامعة عين شمس
فى سيكولوجية  ):١٩٩٩(عبد الفتاح صابر عبد المجيد  -٦١

 .القاهرة، ميديا برينت، طفولة ومراهقة، النمو
، دار فهم غضبك كى تتغلب عليها :)٢٠٠٥(عبد االله العثمان  -٦٢

  .لكترونىناشرى للنشر الإ
،  المراهقة سن التمرد والبلوغ:)٢٠٠٨(عبد المنعم الميلادى  -٦٣

 .مركز الاسكندرية للكتاب
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-٢٦١- 

العلاجى بين  التعلم :)٢٠٠١(عبد الوهاب محمد كامل  -٦٤
مكتبة النهضة ،  لبرامج تعديل السلوكالعلميةسس النظرية والتطبيق الأ

 .القاهرة، المصرية
 والعلاج النفسى رشاد الإ:)١٩٩٩(علاء الدين كفافى  -٦٥
 .القاهرة، دار الفكر العربى، ١ط ، الأسرى

 الغضب وعلاقته بمتغيرات :)٢٠٠٤(عثمان محمود الخضر  -٦٦
 .٣٢مجلد ، )١(ية جتماعمجلة العلوم الا، الصحة النفسية

 علم نفس النمو الطفولة :)٢٠٠٥(على فالح الهنداوى  -٦٧
  .مارات العربية المتحدةالإ، ٢ط ، دار الكتاب الجامعى، والمراهقة
 مدى فاعلية برنامج :)٢٠٠٤(عواطف عبده عبده بيومى  -٦٨

رسالة دكتوراه غير ، ى لدى طلاب المرحلة الثانوية من مدمنى البانجوإرشاد
 .جامعة عين شمس، معهد الدراسات العليا للطفولة، منشورة

فاعلية ): ٢٠٠٧(علاء الدين السيد خالد محمد العمرى  -٦٩
 لعينة من طلبة نجازى لخدمة الفرد فى رفع مستوى دافعية الإإرشادبرنامج 

، معهد الدراسات العليا للطفولة، رسالة ماجستيرغير منشورة، المرحلة الثانوية
 .جامعة عين شمس

 الغضب :)١٩٩٧(مايسة أحمد النيال ، علاء الدين كفافى -٧٠
لة مج، دراسة لدى شرائح عمرية مختلفة، وعلاقته ببعض متغيرات الشخصية

 .القاهرة، السنه الخامسة، العدد السادس،  النفسىرشادالإ
 رشاد الصحة النفسية والإ:)٢٠٠٣(علاء الدين كفافى  -٧١

 .المملكة العربية السعودية، الرياض، دار النشر الدولى، النفسى
موسوعة علم النفس والتحليل ): ١٩٩٣(فرج عبد القادر طه  -٧٢

 .الكويت، دار سعاد الصباح، ١ط ، النفسى
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-٢٦٢- 

، ١ط ، كتئاب  القوة الخفية للا:)٢٠٠٩(ريدريك فلاك ف -٧٣
 .المملكة العربية السعودية، مكتبة جرير

 فاعلية العلاج المعرفى :)٢٠٠٧(فكرى أحمد عسكر  -٧٤
رسالة دكتوراه غير ، السلوكى فى خفض مستوى الغضب لدى طلاب الجامعة

 .جامعة بنها، كلية التربية، منشورة
 نمو :)١٩٩٩(بعة الرابعة آمال صادق الط، فؤاد ابو حطب -٧٥

،  المصريةنجلومكتبة الأ، )مرحلة المسنين إلى من مرحلة الجنين( نسانالإ
 .القاهرة

 الغضب :)٢٠٠٤(محمد مصطفى عواد ،  محمد سموراسمق -٧٦
، كحالة وسمة لدى عينة من طلبة جامعة اليرموك وعلاقته ببعض المتغيرات

 .الأردن ، )٥(مجلة العلوم التربوية 
،  سيكولوجية المشاعر وتنمية الوجدان:)٢٠١١(دير كريمان ب -٧٧

 .القاهرة، عالم الكتب، ١ط
 العلاج السلوكى وتعديل :)١٩٩٠(لويس كامل مليكة  -٧٨

 .القاهرة، دار القلم للنشر والتوزيع، ١ط ، السلوك
ى نفعال العلاج السلوكى الا:)٢٠٠٣(ماهر محمود عمر -٧٩
 .يةالاسكندر، مركز الدلتا للطباعة، ١ط ، العقلانى

 والعلاج رشاد المقابلة فى الإ:)١٩٧٨(  ماهر محمود عمر -٨٠
 .الإسكندرية، دار المعرفة الجامعية، النفسى

الحرية للنشر ، تكانفعالا سيطر على :)٢٠١١(مايكل إفريدج  -٨١
 .القاهرة، والتوزيع

  سيكولوجية النمو من الميلاد:)٢٠٠٣(مجدى محمد الدسوقى  -٨٢
  .القاهرة، رية المصنجلومكتبة الأ، المراهقةإلى 
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-٢٦٣- 

 العقلانى رشاد فعالية الإ:)٢٠٠١(محمد أحمد محمد سعفان  -٨٣
ى السلوكى والعلاج القائم على المعنى فى خفض الغضب كحالة وسمة نفعالالا

جامعة عين ، مجلة كلية التربية، دراسة مقارنة، لدى عينة من طالبات الجامعة
 .)٢٥(العدد ، )٤(الجزء، شمس

مكتبة المجتمع ، ١ط ،  المراهقة:)٢٠٠٦(محمد إقبال محمود  -٨٤
 .العربى للنشر والتوزيع

ى إرشاد فاعلية برنامج :)٢٠٠٤(محمد السيد حسين بكر  -٨٥
، ا لدى عينة من مراهقى المقابر شيوعكثرلتخفيف حدة المشكلات النفسية الأ

جامعة عين ، معهد الدراسات العليا للطفولة، رسالة دكتوراه غير منشورة
 .شمس

 :)١٩٩٨(فوقية حسن عبد الحميد ، عبد الرحمنمحمد السيد  -٨٦
 .القاهرة، دار قباء للطباعة والنشر، مقياس الغضب كحالة وسمة

،  دراسات عربية فى علم النفس:)٢٠٠٥(محمد أنور فراج  -٨٧
 .دار غريب للطباعة والنشر، ولالعدد الأ، المجلد الرابع

الهيئة ، جتماعقاموس الا): ١٩٧٩(محمد عاطف غيث  -٨٨
 .القاهرة، لعامة للكتابالمصرية ا
دار ، ٣ط ،  القرآن وعلم النفس:)١٩٨٧(محمد عثمان نجاتى  -٨٩
 .القاهرة، الشروق

،  كيف تتوافق مع المجتمع:)٢٠٠٧(محمد سيد خطاب عمر  -٩٠
 .القاهرة، دار الفكر العربى، ١ط ، يةجتماعأسس العلاقات الا

أوراق للنشر ، ١ط،  لا تغضب:)٢٠١١(محمد مختار صالح  -٩١
 .الجيزة، والتوزيع
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-٢٦٤- 

 التعصب والعدوان فى :)٢٠٠٢(محمد يوسف حجاج  -٩٢
 .القاهرة،  المصريةنجلومكتبة الأ، الرياضة

ى إرشاددراسة فعالية برنامج ): ١٩٩٢ (إبراهيممحمود  -٩٣
, مشكلات المراهقة لطلاب المرحلة الثانوية ي في حل بعضانفعالعقلاني 

 . شمسجامعة عين, التربية كلية, رسالة ماجستيرغير منشورة 
 فاعلية العلاج المعرفى السلوكى :)٢٠٠٧(مروه كمال أحمد  -٩٤

،  لدى عينة من الأطفال ذوى الإعاقة العقليةنتباه الااضطرابفى خفض 
جامعة عين ، كلية التربية، قسم الصحه النفسية، رسالة ماجستير غير منشورة

 .شمس
،  سيكولوجية الطفولة والمراهقة:) سنةدون(مصطفى فهمى  -٩٥

 .القاهرة، للطباعةدار مصر 
، ٢ط ،  مقدمة فى علم النفس:)٢٠٠٩(ممدوحة محمد سلامة  -٩٦

 .القاهرة ،  المصريةنجلوالأ
  مهارات الحياة للجميع نحو برنامج :)٢٠٠٨(معتز عبيد  -٩٧

   .القاهرة، دار العالم العربى، ١ط ، ى لتربية المراهقإرشاد
 الثقة بالنفس :)٢٠٠٨(منال بنت محمد بن عمر السقاف  -٩٨

 الغضب لدى عينة من طلاب وطالبات جامعة الملك عبد العزيز بجدة نفعالاو
، كلية التربية، غير منشورة رسالة ماجستير، وجامعة أم القرى بمكة المكرمة

 .جامعة أم القرى، قسم علم النفس
مدى فاعلية برنامج ): ٢٠٠١(ناجية أمين على مصطفى  -٩٩

، بات المرحلة الثانويةى فى تخفيف حدة سلوك التمرد لدى بعض طالإرشاد
 .جامعة عين شمس، معهد دراسات الطفولة، غير منشورة رسالة ماجستير
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-٢٦٥- 

ى إرشادفاعلية برنامج ): ٢٠٠٤(  ناجية أمين على مصطفى -١٠٠
فى تخفيف حدة الشعور بالوحدة النفسية لدى عينة من طالبات المرحلة 

جامعة ، لطفولةمعهد الدراسات العليا ل، رسالة دكتوراه غير منشورة، الثانوية
 .عين شمس
 الشعور بالسعادة وعلاقته بالتدين :)٢٠٠٨(نادية سراج الدين  -١٠١
، ى والحالة الصحيةقتصادى والتوافق الزواجى والمستوى الاجتماعوالدعم الا

رابطة الإخصائيين ، ٦٤٨ – ٦٠١ )٤( ع ١٨مج ، مجلة دراسات نفسية
 .النفسيين

قتها ببعض  العدوانيه وعلا:)١٩٩٣(نجاح حسين خليفة  -١٠٢
، غير منشورة رسالة ماجستير، جوانب التوافق لدى شرائح من المراهقين

 .جامعة عين شمس، كلية البنات
 اللاعقلانية المنبئة فكار الأ:)٢٠١١(نشوة عبد التواب حسين  -١٠٣

، العدد الثانى، المجلد الحادى والعشرين، دراسات نفسية،  الغضبانفعالب
 .اهرةالق، رابطة الإخصائيين النفسيين

 مدى فاعلية برنامج :)٢٠٠٤( نيرة عز السعيد عبد الفتاح -١٠٤
 والخوف من الموت لدى كتئابى فى تخفيض القلق والاانفعالى عقلانى إرشاد

معهد ، رسالة دكتوراه غير منشورة، عينة من الأطفال مرضى القلب
جامعة عين ، يةجتماعقسم الدراسات النفسية والا، الدراسات العليا للطفولة

 .شمس
سمية على أحمد عبد الوارث ، وفاء سيد محمد حسين -١٠٥

 فاعلية برنامج تدريبى لخفض مستوى الغضب لدى طالبات جامعة :)٢٠١١(
، جامعة عين شمس، مجلة كلية التربية، الطائف بالمملكة العربية السعودية

 .)٣٥(العدد ، الجزء الرابع
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-٢٦٦- 

 الغضب :)٢٠٠٧(ترجمة مكتبة جرير ، ويليام جرام ديفور -١٠٦
 .السعودية، مكتبة جرير، ٢ط ، تدعه يقتلك ستشف به لاا، امل معهتع

 فاعلية برنامج تدريبى لتنمية :)٢٠٠٢(اعيل سرى سمإهبه  -١٠٧
كلية ، رسالة دكتوراه غير منشورة، أسبابه وكيفية مواجهته، الوعى بالغضب

 .جامعة عين شمس، البنات
 رشاد فاعلية برنامج للإ:)٢٠٠٤(حمد أحمد محمد أهدى  -١٠٨

 العقلانية لدى الفتيات فكارى السلوكى لإكساب بعض الأنفعاللانى الاالعق
معهد ، رسالة دكتوراه غير منشورة، المراهقات المودعات ببيت القاصرات

 .جامعة عين شمس، الدراسات العليا للطفولة
 العلاقة الوالدية :)٢٠١٢(هدى عبد الرحمن أحمد المشاط  -١٠٩

طالبات المرحلة الثانوية بمدينة ها على الغضب كحالة لدى عينة من أثرو
العدد ، المجلد الثامن عشر، مجلة كلية التربية جامعة الملك عبد العزيز، جدة

 .الأول
دار ، السيطرة على العواطف إلى  دليلك:)٢٠١٠(هند رشدى  -١١٠

 .مشارق
فاطمة  :ترجمة، هوارد كاسينوف وريمون شيب تافرات -١١١

، يكانمكتبة العب، ١ط ، الغضب إدارته وعلاجه:)٢٠٠٦(عصام صبرى 
 .السعودية

 الصحة :)٢٠٠٣( شاكر محمود حمدى، هويدا علام أحمد -١١٢
، دار الأندلس، حائل، النفسية والعلاج النفسى للمرشدين والمعلمين والمتعلمين

 .المملكة العربية السعودية
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-٢٦٧- 

عبد العزيز ، ترجمة محمد نسيم رأفت، يستر كير كندال -١١٣
سلسلة دراسات ، أن يعرفه مايجب على المراهق :)٢٠٠٢(القوصى 
 .القاهرة، مكتبة النهضة المصرية، )٥٤(سيكولوجية
 : المراجع الأجنبية:ثانيا
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